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AGACHAMENTO
AIR SQUAT

5 séries, 12 repetices, intervalo
de 10 segundos entre cada série

Figue de pé, com as pernas

afastadas a largura dos
ombros, joelhos ligeiramente
fletidos e bragos esticados
afrente.

Flita os joelhos
como se se
fosse sentar
numa cadeira,
mantendo as
costas direitas
e assegurando-se
que os joelhos ndo
ultrapassam as
pontas dos pés.
Volte a posu;an
= inicial.
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Com o treino certo, é possivel conseguir o corpo tomficado

e sauddvel das modelos mais aclamadas.

Por Alexandre Junior, personal trainer
do Fitness Hut Amoreiras

ntes de iniciar o ftreino
nfo se esquega de fazer 30
: inutos de aquecimento.

Se-estiver no- ginasio: 5 min. de
elitica (ritmo moderadoj, 5 min.
de remo (intenso), 5 min. de eli-
tica (moderado}, 5 min. de remo
(intenso), 5 min. de elitica (mode-
rado) e 5 min. de remo (intenso).
‘Em casa, seja criativa ¢ alterne
‘entre jumping jacks (tesm:ras),
~ corrida no mesmo sitio e salto 2
corda por exemplo

MODELD: ANA SALDIC,
PE
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AGACHAMENTO o
UNILATER;
ABDUGAO DE PE

5 séries, 15 repeticdes,
para cada lado, intervalo de 30
segundos entre cada série

RINAS 5 séries, 12 repeticdes, intervalo

de 30 segundos entre cada série

“! Com as pernas afastadas
<2 largura dos ombros e os
joelhos ligeiramente fletidos,
segure os halteres a altura dos
ombros.

1 Coloque-se na posi¢ao
l de agachamento com
um pé no chio e
0 outro no step.

) Flita os joelhos, como se se
i..fosse sentar numa cadeira
com as costas direitas e com

cuidado para que os joelhos ndo
ultrapassem a linha dos pés.

2 Volte a posicdo inicial e
«./ aproveite o impulso para
esticar os bragos, mantendo-os
‘colados’ as orelhas. Retome
a posicdo inigial.

() Eleve o tronco,
£, esticando os joelhos
(ndo completamente!),
e estenda lateralmente
a perna do chio.

Volte lentamente

a posicdo inicial,

‘. ‘ i cada
5 séries, 20 repetigdes curtas, para cae
lado, intervalo de 30 seg. entre cada série

Prenda o elastico num ponto fixo
| ¢ 2 altura do peito, Em pe, comm 03
ralclos, segure o elastico com

Hés pa C .
a0 didos a frente do peito.

os bragos esten

) Rode ligeiramente 0 tronco para
/. o lado oposto ao do eldstico,
mantendo os pés no chao.

-3 Rode o tronco um pouco mais, ,
) voltando depois & posigao 1micial.

Pagina 8



