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plano do més

Gluteos fimes

C}H CXCTCICIOs essenciais para O Consegu IT. 1LusTR AGAO RITA FERREIRA

ANTES DE COMECAR

AQUECIMENTO

Passadeira, eliptica ou bicicleta durante 25 minutos, da seguinte forma:
* Nos primeiros 15 minutos, execute o exercicio em velocidade normal.
#* Nos dez minutos finais, alterne, a cada dois minutos, entre velocidade

COLABORACAC
ALEXANDRE miais intensa e velocidade inicial.
JUNIOR

Personal trainer

nes Fitness [ut LUNgE.S
DINAMICOS

De pé, com

as pernas
afastadas,
alinhadas com
a bacia, joelhos
ligeiramente
fletidos, costas
direitas,
abdominal
contraido,

dé um grande
passo em frente
fletindo os
joelhos até fazer
umangulo de
90°C com as
pernas. Repita
o movimento
alternadamente
com cada
perna

-+3 séries de 12 repeticdes cada, alternadas com agachamentos.

AGACHAMENTO

De pé, com os pés a largura dos ombros e joelhos ligeiramente
fletidos, costas direitas e abdominal contraido, eleve

os bracos a frente a altura dos ombros

Desga como se se fosse sentar, colocando a bacia para tras,
com o tronco ligeiramente inclinado a frente e fletindo os
joelhos sem que estes ultrapassem a linha da ponta dos pés

15 séries de 15 repeticties cada, nos intervalos dos lunges dindmicos.
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em forma *

STEP
Suba e desga do banco com a mesma perna,
trocandode perna no final de cada série.

3 séries de 15 repeticdes com cada perna,
alternadas com a ponte de ombros

PONTE

DE OMBROS
«Tonificar os gluteos ~ Deitada com
é um dos objetivos joelhos em flexao,

. i pésapoiados no

FReS d,ese.Jados - chdo e bragos ao
pelo publico feminino  iongo do corpo.
No ginasio, por isso, eleve a anca,
estabeleci esta série  contraindoao
de exercicios. maximo os gliteos

3 e abdomen.
As minhas alunas Volte 3 posicio

gostam muito do inicial e repita
treino e ainda mais

-+3 séries de 20
dos resultados» repeticdes cada.
ALEXANDRE JUNIOR nos intervalos do step.
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; O/ 25 minutos i % hora
xecute aste treino Jara : men eparamaos tempo de
gl s firmes. Comple te i musculos para o treing, methoram /i precisar

formato do corpo e defirdo ovascular
[J(_ngLﬂLllf am os resultados
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