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/ minutes Christmas Workout
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A azafama da época natalicia relega para segundo, terceiro ou quarto plano a rotina de treino
no ginasio. Para que o sentimento de culpa ndo vos ataque quando comerem as deliciosas
rabanadas ou a segunda fatia do tronco de Natal, quando se alaparem as travessas de
arroz doce quentinho, aos sonhos, ao bacahau e ao cabrito , o Fitness Hut fez um plano

de treino digrio de apenas 7 minutos. Isso mesmo: sete breves minutos.

Os exercicios propostos utiizam apenas o peso do corpo, portanto ndo ha desculpas: podem
fazé-los em qualquer lugar, a qualquer altura do dia; tudo o que precisam s3o menos de dez
minutos e vontade para isso. Abram tempo nas vossas agendas, intercalem os festins
natalicios & mesa com uns minutos de exercicio e passem um Natal com a consciéncia um
bocadinho mais leve — nem que isso seja a Unica coisa que perde peso nesta época de
festas.

Aqui ficam os ditos exercicios. Dediqguem 1 minuto a cada um deles e repitam os circuitos
mediante o nivel de pratica: 1 crcuito para principiantes, 2 circuitos para as que estdo

habituadas a estas andancas e 3 circuitos para as pros. Feliz Natall

1. Squat Jumps
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2. Mountain Climb
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3. Push ups

4. Power Lunges

5. Plank



6. Bur

7. Lateral Plank
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