c I S I 0 N Meio: Imprensa Pag: 24
Pais: Portugal Cores: Cor
Period.: Diaria Area: 22,60 x 31,50 cm?
ID: 81129382 20-06-2019 Ambito: Informagao Geral Corte: 1 de 2

@ Zoom // Ginastica

Como chegar
ao verao em forma?

Com a chegada do verdo, todos nos procuramos um corpo perfeito.
E a primeira coisa em que pensamos é quais sio os melhores exercicios.
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Nio existem melhores exercicios,
Existe, sim, disciplina, foco e decisdo.

DISCIPLINA, porqgue tem de criar uma roti-
na de atividade fisica no seu dia-a-dia.

FOCO, para nao se distrair do seu objeti-
vo, seja perea de peso, tonificacio, aumen-
to da massa muscular...

DECISAO, quando realmente comega a trei-
nar. Para a magia acontecer.

DICAS PARA O SEU TREINO:

1 - Back squat com barra {agachamenio)
Como realizar um agachamento de forma correta:

1. Afaste as pernas & largura dos ombros e con-
traia os musculos da parede abdominal.

2. Mantenha as costas numa posigao neuira e,
de forma controlada, desga o corpo como se
fosse sentar-se numa cadeira.

3. Pare quando as suas coxas estiverem parale-
las ao chao e retorne & posigdo Inicial.

2 - Overhead lunge walking com halteres
Como realizar um Junge de forma correta:

1. Fique em pé, mantenha os pés afastados e
alinhados com a bacia. Segure um haltere em
cada mao, com os bragos estendidos sobre a
sua cabega.

2. Dé um passo largo para frente. Flexione os
|oelhes a 90 graus enquanto realiza o afundo,
mantendo os pesos acima da cabega. Mante-
nha o equilibrio, 0 abdémen firme e contraida,

e retorne a posigao inicial.

3 - Box step up

Este exercicio tem todos os beneficios do aga-
chamento, mas de uma forma mais intensa. Vis-
to ser s0 com uma perna, tem ainda mais inten-
sidade a nivel do gliteo. Neste exercicio tente
manter o peso cerporal sobre a perna que esta
am cima do banco durante todo o movimento.
Procure tarmbém que a anca esteja abaixo do
joelho na altura de escolher o banco - isso vai
intensificar o exerciclo,

O foco princlpal deste exercicio & trabalhar os
gliteos e a face de tras da coxa. Trabalha tam-
bém com grande intensidade a regido lombar.
Trabalho unilateral.

o

de glateos (hips bridge)

1. Apolar as costas no banco com as pernas
— fletidas.

2. Pés no chao dando suporte ao exercicio.

3. Inspirar e levantar a anca, delxando os pés

firmes na mesma posigac,

4. Realizar o movimento de retorna e explrar.

6 - Sleds towing {empurrar carrinho)
1. A posigao inicial & agarrar no treno com duas
maos, alivar o dorsal, manutengao das curvatu-
ras, numa posicdo mais deitada, e contrair o
abdominal,
2. Avangar um pé em frente e outro para tras,
sem estaremn muito proximas nem muito afasta-
dos. O tranco tem de estar alinhado com a per-
na.
3. Empurrar o chao, utilizando a ponta do pe
para deslocar e fazendo extensao do joelho,
sem perder a postura,
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