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CONHECE AS
TREINADORAS

Claudia Estrela é
instrutora e personal
| trainer no Fitness

§ Hut e Nddia Antunes
einstrutora, gym
service e personal

trainer no Fitness Hut, '

PERNAS TONIFICADAS

@ Agachamento com salto. Com os pés 4 largura
dos ombros, flete os joelhos e estende os bracos
para tras. Inclina o tronco ligeiramente para a frente.
Da um salto e estende os bracos em direcao ao teto.
Regressa a posicao inicial.

€) Agachamento com carga. Com os pés a largura
dos ombraos, flete as pernas, estende os bracos

para a frente e segura o haltere com as duas maos.

Faz este treino 3 vezes por semana e regista
o progresso assinalando com um X o quadrado
correspondente depois de terminares.

¥
3

10 RER.

DIR. ESQ.

BRACOS EPERNAS EXEMPLARES

© Flexdo de bracos. Fica em posicao de prancha, com as maos
ligeiramente mais afastadas do que o nivel dos ombros e pernas alinhadas.
Flete os cotovelos até o tronco ficar a poucos centimetros do chao. Estende
0s bracos e eleva o corpo para cima.

€ Burpees. Com o0s pés ligeramente mais afastados do que
o nivel dos ombros, flete os joelhos e estende

0s bracos para a frente. De seguida, realiza

um rapido movimento de forma a ficares

em posicao de prancha e erguede até | &

ficares de pe com os pés afastados e

o0s bracos estendidos em direcao ao teto.

S SOBE E DESCE
E g @ Extensio de triceps com ketlebel. Colocate de joelhos no chio e estende os bracos em direcio ao teto, en-

quarnto seguras o ketlebell com as duas maos. O peso deve ficar acima do nivel da cabeca, De seguida, empurra os co-
tovelos ligeiramente para a frente e desce, lentamente, o kettlebell atras da cabeca e flete os cotovelos. Realiza o movi-
mento inverso, subindo o peso em direcao ao teto.

) Mountain climber. Fica em pasicao de prancha, com as maos diretamente debaixo dos ombros, zona abdominal
contraida e costas direitas. Leva o joelho esquerdo em direcao ao cotovelo. Quando desceres o joetho esquerdo, levanta
o direito. Mantém as ancas sempre ao mesmo nivel, o abdominal contraido e as maos em contacto com o chao.

1a

ABDOMINAIS LISOS 10RER =
Vao necessitar de uma bola suica. Deitadas de barriga para cima, entrelacem as pernas. . .

0Os bracos devem estar estendidos acima do nivel da cabeca e uma de vocés estd a agarrar DR, ESQ.

a bola, Realizem a extensao do tronco, enquanto contraem a zona abdominal e alternam a bola
entre voces, como llustrado na imagem. Retomern a posicao inicial e repitam o exercicio.
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