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@ Zoom // Ginastica

Ja nao ha desculpa

Ja néo ha desculpa para no treinar antes, depois ou até pelo meio de um dia de trabalho! Deixamos
como sugestao quatro tipos de treino que queimam muitas calorias: tabata, aula de RPM/spinning,
aula de zumba e um HII'T (treino intervalado de alta intensidade)
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A - TABATA
Tabata & um meétodo de treino com um grau
de exigéneia elevado que aumenta tanto as
capacidades aertbias como anaerdbias. Tem
a duragéo apenas de 4 minutos para cada
exercicio, 20 seg em execugao do exercicio
+ 10 seg de descanso - 8 séries.
1. Burpees
Otimo exerciclo com grau de dificuldade alto
que trabalha coordenagao, forga, resisténcia
e explosdo, O movimento comega com um
agachamento seguida de um rapido
movimento de colocagao das maos no chao,
4 frente do corpo, e um salto que posiciona
as pernas para trds; logo vem o movimento

* de flexao de bragos, voltando a saltar para
frente ficande na posigao de agachamento.
Eleve o tronco e ao estender as pernas &
realizade um salto com os bragos para cima.
2. Wall ball
Também conhecido como bala a parece, &
um exercicio muito completo, trabalha
pernas g bragos num s6 movimento e & feito
com uma bola medicinal. Coloque os pés
afastados & largura dos ombros de frente
para Uma parede, dobre os joelhos para fazer
o agachamento (imagine que se vai sentar
numa cadeira) e logo de seguida faga um
movimento explosivo esticando as pernas e
langando a bola a parede. Volte a agarrar a
bola, agachar e langar.
3. Kettlebell swing
Enfatiza o trabalho de gluteos e core.
Afaste os pés mals do que a largura das
ancas e direcione os dedos dos pés
ligelramante para o lado. Pegue no kettlebell
com as duas maos e, com uma ligeira flexao
nos joelhos, empurre as ancas para tras
(zomo um agachamenta), Mantenha os
bragos ligeiramente soltos. Num Unico
movimento leve o kettlebell para tras das
pernas e de seguida empurre as ancas para a
frente, deixando elevar os bragos até & altura
dos ombros, Permita que o pesa balance
faciimente de volta para a proxima repetigao
€ mantenha os gliteos e abdominais bem
apertados durante todo a maovimenta.
4. Remadas TRX
E uma excelente opgdo de exercicio de
musculagéo em que trabalha com o peso
corporal, focando no trabalho de costas e
bragos. Segure as pegas e Incline o corpo
para tras, ficando suspenso, Puxe até os
cotovelos ficarem ao |lado das costelas,
mantendo sempre o abdominal contraido.

B Aula de RPM (45 min) 5, Flexdes de peito

C Aula de zumba (45 min) Para além do peito, a flexdo ativa os ombros,

D Treino intervalado de alta intensidade dorsais, triceps e abdominais, Em posicéo
(H;m de prancha cologue as maos afastadas 2

largura dos ombros e alinhadas com os
mesmas. Deixe apraximar o corpo do chag
de forma uniforme e volte a posigao inicial
empurrando o chio.

6. Mountain climbers

HIIT envolve exercicios aerdbicos
realizados em méxima intensidade
por um curto periodo de tempo,

intercalados com mementos de Este exercicio & também conhecida come o
descanso. escalador, tenda como foco o trabalho da
parede abdeminal. Cologue-se em prancha
1 =10 min corida com as maos na linha dos ombros apertando
210 min remo 0 centro e puxe alternadamente o joelho na
3-10min eJl’pn‘ca diregdo do cotovelo; repita o movimernto.

Quanto mais rapido o executar, mais intenso
se forna o exercicio.
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