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@ Zoom // Ginastica

CHOCOLATE
EM EXCESSO,
E AGORA?

AQUECIMENTO PARTE FUNDAMENTAL
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Fonte: Rosério Abrantes
Personal trainer @ Fitness Hut Oeiras

Fotos de:
Liete Couto Quintal
- LGQ Photography

Mais informacoes em:
https:/wwwiacebook.comflietecoutoquintal

Os deliciosos chocolates produzem efeitos colaterais
a0 seu consumo, cada 100 gramas de um simples
chocolate de leite contem cerca de 500 calorias. O
valor enemético do chocolate é elevado, 2eja preto,
branco ou de leite. Tal deve-se ao facto de ser um
produto pobre em agua, com muito agucar &
gorduras saturadas. Para compensar 0s exoessos e
perder as calorias extra, de forma mais rapida, a
athvidade fisica & a solugdo. Deverdo ser executados
exercicios aerdbios como comer, caminhar, andar de
bicicleta, ndo esquecendo o trabalho com
resisténcias. Executar apenas trabalho aerébio nfo &
solugdo, & fundamental a realizag8o de um treino
integrado para promover a efevagao metabdlica
necessiria para potenciar o desgaste calorico, pos
treino, desejavel. O ideal é realizar um treino de forca.
com exercicios funcionais e integrar & companents
cardiovascular durante cu no final do tremo.

0O desgaste caldnico vai ser superior @ assim vai
conseguir perder peso, O dispéndio de calorias, no
entanto, varia de acordo com o biotipo de cada
pessoa, a intensidads e a duragio do exercicio, Para
que os nossos chocolatros possam usufruir do prazer
dos chocolates, de forma mais saudével, sem culpa,
segue um plano de exercicios.

Protocolo utilizado: Treino alternado,
cardiovascular com resisténcia muscular,
2 séries de 15 repetigdes com tempo de
dascanso/transi¢ao de 30 segundos.

— = AQUECIMENTO
1. Eliptica - 5 minutos

PARTE FUNDAMENTAL
2. Agachamento (Barra/Halteres/Kettebell)

3. Chest Press

4, Upper Back (Seated Row)

5, Passadeira - 5 minutos (o mais rédpido possivel)
6. Leg Press

7. Aberturas com halters

8. Lat Pull

9. Remo - 5 minutos (o mais rapido possivel)

10. Lunges (Barra/Halteres/Kettelbell)

11. Push ups Fitball

12. Low Row Trx

RETORNO A CALMA

13. 800 m a caminhar na passadeira

14, Alongamentos dos princlgais musculos.

Bons treinos!
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