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A chegada da Pascoa é uma tentacédo! Traz consigo as améndoas, os folares e os ovos de chocolate.
Com tantos doces irresistiveis é possivel que os treinos figuem esquecidos e passem para segundo
plano. Mas nada esté perdido se regressar a alimentagédo cuidada e a pratica de exercicio fisico, logo
de seguida.

Para o ajudar a reverter esta situacdo e a recuperar dos excessos, a personal trainer do Fitness Hut,

Rosario Abrantes, recomenda um plano de treino composto por 12 exercicios, com 2 séries de 15
repeticées, que vao ajudar a queimar todo o excesso de aglcar que consumiu nesta época.

Este é um treino alternado, cardiovascular com resisténcia muscular, que ajudara a eliminar as
gordurinhas extra, assim como a preparar 0 COrpo para o verao.

Rosario Abrantes, personal trainer do Fitness Hut
Preparados para combater os doces da Pascoa?

O objetivo deste plano de treino é que realize 2 séries de 15 repeti¢Ses, com 30 segundos de descanso
entre cada exercicio.

Aquecimento

Realize o aquecimento na eliptica durante 5 minutos, de modo a preparar o seu organismo e aumentar
a temperatura corporal e dos musculos para a realizacao do treino.

Agachamento

Com os halteres nas méaos, imagine que se vai sentar numa cadeira. Deixe o peso corporal nos
calcanhares de forma a que os joelhos nunca passem as pontas dos pés quando agacha.

Chest press

Sentado no banco, com as pernas afastadas e as costas direitas, coloque as méos sobre os apoios da
maquina e, alternadamente, empurre a barra e deixe-a cair lentamente.

Upper back

Sentado no banco, com as costas direitas e as pernas apoiadas na maquina, coloque as maos nos
apoios e puxe a barra até a zona do peito.

Passadeira

Corra durante 5 minutos na passadeira, na velocidade mais elevada que conseguir.
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Leg press

Sentado no banco, coloque os pés afastados apoiados na maquina até fazer um angulo de 90° com as
pernas. Alternadamente, empurre o peso e volte a posigdo inicial.

Abertura com halteres

Com as costas apoiadas na bola e as pernas afastadas num angulo de 90°, abra os bragos e eleve os
pesos, juntando-os por cima da zona do peito. Volte a posi¢éo inicial.

Lat pull

Sente-se no banco e apoie as maos na barra, com as costas direitas. Puxe a barra até a zona do peito
e volte a posicao inicial.

Remo

Sente-se no remo e puxe a corda durante 5 minutos, com o maximo de repeti¢cdes e rapidez que
conseguir.

Lunges

Com os halteres nas maos, avance uma das pernas até fazer um angulo de 90°, dobrando a outra e
deixando o calcanhar fora do ch&o. Alterne entre as duas pernas, uma de cada vez.

Push ups Fit Ball

Com as maos apoiadas na bola e o corpo direito, faca flexdes, mantendo as pernas afastadas a largura
dos ombros

Low row TRX

Apoie as maos nas cordas e deixe o corpo cair, de forma a ficar na diagonal. Puxe as cordas até a
zona do peito sem mexer 0s pés e volte a posi¢do inicial.

Retorno a calma

Um retorno a calma de 5 a 10 minutos (ou mais) é recomendado no final do treino, de modo a
permitir que a frequéncia cardiaca e a pressao arterial regressem aos valores normais.

Pode percorrer 500m na passadeira. Termine com alongamentos dos principais musculos do corpo.

Este plano de treino foi partilhado pelo Fitness Hut.
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