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COMECA A TREINAR!

°LANO DE TREINO
DE 30 MINUTOS

Meia hora de treino por dia pode melhorar a tua
saude e o teu fisico. Se tens uma agenda apertada,
este & um plano simples para realizares todos os dias
da semana e dares inicio a uma pratica desportiva

saudavel!
Por: Marta Simdo - Club Manager @Fitness Hut Linda-a-Velha
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rotina do dia-a-dia é invocada para desculpar o que a
Organizagdo Mundial de Satude (OMS) considerou uma
doenga. O sedentarismo e falta de prdtica de exercicio
fisico origina uma realidade perigosa para a satide e
para a qualidade da esperanga média de vida por favorecer
o0 aparecimento de doengas e o agravamento de problemas
- diabetes, ansiedade, pressio alta, obesidade, osteoporose,
doengas cardiovasculares e muitas mais situagoes.
Praticar exercicio fisico é o antidoto natural para melhorar
a saude! 30 minutos por dia sao suficientes para iniciar uma
pratica regular e orientada para os objetivos que pretendes
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alcancar. Poucos dias denunciam a mudanga: é possivel
assistir a melhorias positivas como a redugao de stresse
¢ ansiedade, melhoria na qualidade do sono, equilibrio
mental e combate a depressao, sentimento de bem-estar,
maior resisténcia muscular e pulmonar, mais energia e corpo
mais tonificado.

Com todos os beneficios inerentes ao exercicio fisico, o Fitness
Hut desenhou um plano de treino para ser realizado em
circuito. Este permite uma maior rentabilizagao do tempo
e um aumento da intensidade no trabalhar dos principais
grupos musculares e multiplas articulagdes.

4 3 5 séries, de 15 a 20 repeticdes em cada circuito, com 8 a 10 minutos de aquecimento prévio e 5 minutos de alongamentos dos grupos

musculares solicitados.

2 feira

» Agachamentos

> Skipping

> Push ups
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PESSOAL > FITNESS

> Side Plank
» Lunges

> Abs em mola > Fundos

» Jack Knife na bola

» Remadas no elastico

» Power Lunge
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62 feira

> Push ups com fitball > Agachamentos com a fitball

sabado ... Gdomingo

» Jogging - 30 minutos
e

> Press com Vipr

» Prancha de antebracos
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