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Operacao verao 2019

Na chegada a estacdo mais desejada do ano, a corrida aos gindsios cresce exponencialmente e a procura da silhueta perfeita
¢ uma preocupagio que inclui tanto o publico feminino como o masculino. No entanto, o velho ditado popular “corpos
de verfio constroem-se no inverno” nem sempre se aplica na realidade 4s massas, uma vez que s existe uma maior
preocupacdo uns meses antes da chegada do calor, quando nos olhamos ao espelho e ndo nos sentimos confortaveis

com 0 nosso corpo. Pois bem, sem foco e dedicagio nio ha milagres.

Para que os beneficios do treino de forga para
a reducdo de massa magra ocorram de for-
ma harmoniosa com a saide dos individuos,
hé necessidade de manipular corretamente
varios fatores, conceituados como variaveis
do treino, sendo o volume e intensidade as
principais variaveis. Nao esquecendo que o
nimero de exercicios, nimero de séries, nime-
ro de repetigdes, intervalos de repouso, velo-
cidade de execugao e sobrecarga sio outras
varidveis importantes a complementar.

Idealmente, trés a quatro vezes por sema-
na € o recomendado para quem pretende
resultados a curto prazo. No entanto, € impor-
tante ter em conta que quantidade nao é qua-
lidade e que, para se obter resultados efica-
zes, € necessdrio que o exercicio fisico ou ati-
vidade fisica sejam de intensidade moderada
a alta.
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EXERCICIOS

1- THRUSTER COM HALTERES

= Agare em dols halteres ligeiramente a frente dos ombros.
* Os pés tém de estar & largura dos ombros e as pontas dos
pés ligeiramente viradas para fora.

* Realizar um agachamento com os halteres paralelos aos
ombros, fazer a extensao de pemas e, no final, elevar os
hatteres acima da cabega.

2~-SUPINO COM HALTERES

¢ Deite-se com os pés apoiados de forma a manter a lombar
sempre bem apolada,

= Posicione os halteres 2o lado do peito com os bragos a 90
araus,

® Empurar os halteres com os cotovelos para cima e para
dentro até gue os bragos fiquem estendidos e, de seguida,
baixar controladamente o peso para os lados do peltoral.

3-PONTE DE GLUTEOS

* Deite-se no chao de barriga para cima, com as costas bem
apoiadas e os bragos esticades ao lengo do tronco, com as
palmas da mae no chao. Os joelhos devem estar ligeiramente.
afastados e fietidos, com os pés bem apoiados no chio.

* Levante a anca até a linha do joetho, mantendo a cabeca,
os ombros e os bragos no ch@o. Contrala os gliteos e
mantenha esta posicio durante alguns segundos.

* Regresse a posicio inicial, descendo a anca até esta ficar
totalmente apolada no chao, e repita o exercicio.

4 - RENEGADE ROW

* Posicione dois halteres no chao, alinhados
aproximadamente com os ombros. Coloque-se na posicao
de prancha, com os bragos em extensao e as maos sobre os
pesos.

. e 0 movimento de remada, frazendo um peso para
cima em direcgio a lateral do corpo enguanto se equiibra
sobre os pés e sobre a cutra méo. Retorme o peso lentamente
& posicao inicial para repetir para o outro lado.

5-BATTLE ROPE

* Coloque-se em posicao de agachamento para manter uma
posigao de isometria a0 mesmo tempo que agtta as cordas,
= Com a gjuda dos bragos, fazer movimentos ondulantes
alternados,

6~ PRANCHA LATERAL

* O primeiro passo € comegar pela posigio de quatro
apoios, com as maos e os joelhos apoiados no chao. Em
seguida, balxe o antebrago ate encostar um dos cotovelos ao
chao, de modo que fique alinhado com o ombro.

* Levante a bacia até a linha da crista iliaca de modo a formar
uma linha reta desde a cabega até aos pés

* Tente manter toda a coluna alinhada, desde a cervical até a
lombar,

7-ABDOMINAL MOLA

= Deite-se de baniga para cima com as maos e as pemas
esticadas em posicio de declbito dorsal. De seguida, subao
tronco, fiita os joelhos e as méos agarram os joelhos
realizando um angulo de aproximadamente 80 graus. Depols
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