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MARTA ANDRINO

JOANNA CORREIA

EM FORMA COM

Descobrimos como é que a afriz mantém
a sua boa formal Fomos treinar
com Marta e dizemos-hes tudo sobre
o seu plano de exercicios, concebido
por Alexandre Janior, regional manager
e personal frainer da Fitness Hut.
Sdo s6 30 minutos de treino
a utilizar apenas o peso corporal.
Os seus bracos, gliteos e abdominais
nuNca mais serdo 0s Mesmos.
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AGACHAMENTOS

De pé, pernas afastadas & largura
dos ombros e joelhos ligeiramente
fletidos. Desga como se se fosse
senfar numa cadeira. Mantenha
as costas direitas e ndo deixe que
os joelhos ultrapassem a linha dos

pés. Volte & posicdo original.

WALKING LUNGES

De pé, com as pernas afastadas a
largura dos ombros, dé um passo
grandea frente fletindo as pernas num
dngulo de 90 graus em relacéio ao
chéo. Ndo deixe o joelho da frente
ultrapassar a linha do pé. Volte a
posicdo inicial, dando um passo atrds:

Repita com a outra perna.

SALTAR
A CORDA

Mantenha as
costas direitas e os
cotovelos 'colados'
ao tronco enquanto

dé a corda.

FUNDO: ISTOCK; FOTOS: DIVULGACAO

AGACHAMENTO COM SALTO

Faga o agachamento do exercicio nimero 1
mas antes de regressar & posicdo inicial dé um
impulso em direcdo ao fecto, esticando as pernas
e 0s bracos. Volte a apoiar os pés no chdo,
dobrando ligeiramente os joelhos,

. para amorfecer a.queda.
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PRANCHA TRADICIONAL

Em posicdo de quatro apoios, coloque os cotovelos
no chéo & largura dos ombros e tire os joelhos do
chdo. Mantenha as costas direitas e os abdominais
bem contraidos, ndo deixando cair as ancas, que
devem estar alinhadas com os ombros:

FLEXOES DE BRACOS (TRICEPS)

- Coloque-se em posicdo de guatro apoios, com 0s
pés fora do chdo. Desca, ﬂetindo os cotovelos,
mantendo-os sempre 'colados' ao tronco para
garantir que estd a trabalhar os triceps. A cabeca
estd sempre alinhada com o troco. Regresse &
posicéo inicial sem esticar completamente os
bragos, para néo 'trancar' a articulagdo.

' LUNGES
ESTATICOS
UNILATERAIS

De pé, com uma.perna a
frente e outra atras, flita
as.pernas até ficarem num
angulo de 90 graus. Ndo
deixe o joelho da frente
ultrapassar a linha do
pé e mantenha as costas
direitas e os abdominais
contraidos.
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PRANCHA
COM BRACOS
EM EXTENSAO

Repita o exercicio nimero 5, mas =g

desta vez mantenha os bracos
esticados, sem "trancar’

a articulagdo.

PONTE DE OMBROS

Deite-se de barriga para cima, com os
joelhos fletidos € os bragos estendidos
< ao longo do corpo. Eleve a bacig,
mantendo os abdominais e os gliteos
confraidos. Volte a descer de forma
controlada.

Manual
de instrucoes

AQUECIMENTO
3 séries
1. Agachamentos12 reps
2. Saltar a corda 30 reps

PARTE PRINCIPAL
3 séries
‘ 3. Walking Lunges 2 reps
l0b] 5 ~ 4. Agachamentos.com salto 10 reps

\ " S 3 séries
) 6. Prancha fradicional 30 seg
7. Push ups12 reps

3 séries
3. Walking Lunges 12 reps
8. Lunges estaticos unilaterais 10 reps

ABDOMINAIS CRUNCH

Deite-se de barriga para‘cima com os

: D
joelhos fletidos e os bragos esticados em 3 3 séries V o
diregéo.aos joelhos. Com os abdominais 9. Prancha com bragos em extenséo 30 seg. ™,
bem contraidos e o queixo afastado do 6+7. Prancha tradicional + flexdes 10:reps
peito, tire;os ombros do chéo ejtente \ .

tocar nos joelhios com a ponta dos dedos. & e S 3 séries

Regresse lentamente 4 10. Ponte de ombros 18 reps

a posicao inicial. 11. Abdominais crunch 30 reps
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