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@ Zoom // Ginastica

4 exercicios
para ganhar resistencia

Numa época em que todos querem ter um corpo escultural, nada como testar a sua resisténcia fisica
para conseguir alcangar os seus objetivos. Para isso, ¢ fundamental testar os seus limites.
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Aresisténcia fisica, de uma forma simples, éa
capacidade de tolerar o esforgo fisico, numa
deferminada intensidade, por um periodo mais
longo! Assim, deixo como sugestao um treino com
0 peso corporal, em que pode ir progredindo
conforme for melhorande a sua resistancia.

O objetivo ¢ efetuar este treino ne menor tempa
possivel e em circuite, 3 séries:

75 jumping jacks
-25 burpees

-50 abdominais mola
75 jumping

-50 leg raises

-25 burpess

Numa fase inicial pode fazer menos repetictes de
cada exercicio ou menes séries. Se e quando
estiver com uma boa resisténcia, desafiese e
aumente a intensidade!

RIS

1) JUMPING JACKS

Em pe, com os bragos junto ao corpo e pés juntos,
saltar e afastar os bragos e os pés ao mesmo
tempo, formando uma estrefa com o corpo. Voitar
a posicao inicial e efetuar o exercicio com alguma
intensidade.

2) BURPEES

Fazer um agachamento colocando as maos no
chéao, a frente. Nurn salto levar os pés para tras,
ficando na posigdo de flexdo. De seguida, deitar o
corpo no chéo e voltar & posicao de flexdo. Trazer
os pes para a frente em salto, levantar e saltar
elevando os bragos acima da cabega com uma
palma.

3) ABDOMINAIS MOLA

Em decibito dorsal, com as pemas e os bragos
esficados e os pés fora do chéo, subir o tronco até
‘se sentar e trazer 0s calcanhares ao glieo,
tocando com as maos nos calcanhares. Fazer
forga apenas com os abdominais.

4) LEG RAISES

Em dectibito dorsal & com as pemas esticadas,
elevar as pemas até fazer um angulo de 90 graus
relativarmente ao tronco e baixar, sem tocar no
chao.
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