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NAO TEM TEMPO
PARA TREINAR?

Quando se pergunta a um sedentario o porqué de ndo fazer exercicio fisico regularmente,
uma das respostas mais frequentes é ““a falta de tempo”.
Qualquer momento do dia, desde que a oportunidade exista com as devidas condi¢des, &€ um bom
momento para um treino rapido, seguro e eficaz, acabando assim com a desculpa da falta de tempo ‘
para o sedentarismo. Tudo o que € necessario ja existe: corpo para treinar
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Fonte: Ana Sofia Antunes
Personal trainer @ Fitness Hut Aimada e Setubal

Fotos de:
Liete Couto Quintal
—LCQ Photography

Mais informagtes em:
hitps//www.facebook.com/lietecoutoquintal

PLANO DE TREINO:

1-SQUAT

Pés 2 largura das ancas, jeelhos dobram para a
bacia ir para trds € para balxo, mantendo os
Joelhos alinhados com a ponta dos pés:

2 - PUSH-UP DE PEITO

Deitar de barriga no chao, colocar as maos por
baixo das axflas ou um pouco mais afastadas
mas na linha do pefto, esticar e dobrar os
cotovelos, com os joelhos e/ou os pés no chio.

3-LUNGE

(passo para a frente alternado)

Passo grande a frente afternando as pemas.
Ambos os joelhos dobram a 90°.

4 - LUNGE LATERAL

(passo ao lado alternado)

Passo grande ao lado alternando as pemas,
Joelho do apoio que da o passo ao lade dobra
e estica o do apolo que fica no lugar.

6 - JUMP SQUAT .
Flex&o dos joelhos com pés ao longe das
ancas e redlizar salto vertical com recegao igual
ap ponto de nfclo.

6 - PUXADA VERTICAL

EM DECUBITO VENTRAL

Deitar de barriga no chao, esticando pernas e
tronco. Bragos esticados para a frente. Realizar
a “puxada” dobrando os cotovelos em direcao
aos pés.

7 - ABDOMINAL MOLA

Deftar de bariga para cima, esticar os bragos e
as pernas. Realizar a flexdo do tronco sentando
na chio, abragando os joelhos.
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