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@ Zoom // Ginastica

ESTEJA NA MODA....
FACA HIIT

High intensity interval training: queimar gordura, tonificar o corpo e aumentar a capacidade
cardiovascular ¢ o grande objetivo deste HITT, que ndo da espago para desculpas, ja que pode
ser feito em qualquer lugar — seja em casa, no jardim ou na praia
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Fonte: Jorge Ortiz
PT coordinator Fitness Hut Amoreiras

Fotos de: ’
Liete Couto Quintal
— LGQ Phatography

Mais informagoes em:
hitps://www.facebook.com/listecoutoquintal

Se ainda ndo reparou, © que esta na
moda & o treino de alta intensidade.
Consegue atinglr multo mals
resultados e em muito menos tempo.
E indicado para quem tem pouco
tempo e nao quer deixar de estar em
forma. Outra vantagem & gue
nermalmente engloba so o peso do
corpo cam exercicios funcionais,
como agachar, empurrar ou puxar.

O treino de alta intensidade mais
conhecido nos gindsios € o HIIT -
sigla em inglés de high intensity
interval training (treino intervalado de
alta intensidade). S&o treinos de curta
duragdo gue contemplam periodos de
esforco maximo, alternados com
tempos de recuperagdo ativa ou
passiva.

Um dos esquemas mais conhecidos
do HIIT vem do Jap&o através do
médico e pesquisador |zumi Tabata.

Experimente este treino:
Tabata 4"/ 8 rounds:

20” on (maxima de repeti¢des)
+ 10" off (descanso)
EXERCICIOS:

1) JUMPING JACKS

2) AIR SQUATS

3) PUSH-UPS

4) V-SITS
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