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Realizar exercício físico ajudar-te-á a manter uma boa 
saúde, embora possa resultar complicado debido a que na 
prisão não existem as mesmas condições que existem na 

rua para poder realizar um treino apropriado. A pesar 
disso, vamos proporcionar-te uma série de conselhos 

úteis que te ajudarão a manter-te em forma:Realiza exercícios 
movendo tu prόprio peso 
Estes exercícios podem realizar-se em espaços reduzidos e precisam de pouco ou nenhum material. 
Por exemplo, uma rotina, para fazer trabalhar  todos os grupos de músculos inclue os seguintes exercícios:

Aquece e estira antes das 
sessões de musculação
Muitos centros penitenciários espanhόis têm 
ginásio com sala de musculação, o que te 
permitirá realizar rotinas musculares com pesos 
e/ou máquinas. Utilizar este tipo de materiais 
permitir-te-á potenciar mais o teu desenvolvimento 
muscular mas também é mais fácil magoar-se. 
Por este motivo recomenda-se realizar um 
aquecimento prévio e estiramentos antes e depois 
da sessão.

Prática exercício 
aerόbico
Este tipo de exercícios (caminhar a bom ritmo, 
correr a um ritmo moderado, etc.) melhoram a 
saúde do teu coração, pulmões e o teu 
metabolismo em geral. Além disso tem um 
impacto positivo nas relações sociais e no estado 
de ânimo, pelo que é muito recomendável 
praticá-los sempre que isso seja possível. 
Alguns centros penitenciários dispõem de pátios 
amplos ou campos para desportos , que podem 
permitir-te a realização de desportos de equipa 
ou correr.

A vantagem desta rotina é que sό precisa de um pequeño espaço e uma cadeira. Costuma levar-se a cabo em séries de 
30 segundos por exercício, com descanso de entre 15 e 30 segundos entre exercícios. Recomenda-se seguir a ordem 
marcada, pois tem um sentido de trabalho-descanso de grupos de músculos.
Uma vez terminada a rotina pode repetirse. Com o tempo, será capaz de realizar mais repetições, pelo que é uma rotina 
que permite a melhora continua da condição física.

1. Saltos em tesoura 2. Agachamento
em parede

3.Flexões 4. Abdominais 5. .Subir e descer 
de uma cadeira

6. Agachamentos

7. Fundos de triceps
com cadeir

8. Prancha 9. Joelhos para
cima no sitio

10. Caminhadas 11. Flexões 
com rotação

12. Prancha lateral


