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Descubra os segredos para a

Aprenda a diferenciar qual é o tipo de problema
com que vocé pode estar lidando e descubra
0 que pode ser feito para ameniza-lo. A sua
alimentacdo esta equilibrada e sendo se-
guida a risca e toda vez que vocé decide
comecar a treinar, alguma coisa acontece e
os planos acabam sendo adiados e vocé mes-
mo se consola: “N&o tenho tempo para treinar,
hoje estou cansada porque tive um dia duro e
n&ao consigo ir” e assim vai passando o tempo...
A falta de tempo é um dos maiores responsa-
veis pelo sedentarismo. No entanto € importante
refletir sobre o que vocé tem feito para cuidar
da sua saude e até que ponto, com um pouco
mais de empenho, vocé conseguiria conciliar
também uma atividade fisica.
Com certeza, sempre podemos nos dedicar
mais, afinal por mais dificil que seja o dia-a-dia
€ possivel ter tempo para tudo, inclusive para
uma atividade fisica, € s6 uma questéo de orga-
nizagdo, planejamento e de adotar a atividade
como um héabito e quando vocé for ver, seu cor-
po e sua mente ja estardo condicionados aisso
como umarotina.
E o melhor, vocé se sentird muito melhor e seu
dia renderéa mais... Duvida?
Seguem algumas dicas que poderdo ajudar a
executar melhor o plano de treinamento.
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O PARA TREINAR...

Crie objetivos em longo prazo, planeje sua vida em rela-
¢do a musculagdo que as coisas acontecem.
Organize-se: Como qualquer outra atividade, fica mais
facil se estiver organizada, ou seja, estabeleca horarios,
planeje e comprometa-se. Ndo deixe para “quando der”.
Procure a atividade fisica que mais |lhe agrada: Nao
adianta ir no embalo dos outros. Cada um tem uma ativi-
dade de que mais gosta, ou de que menos desgosta.
Comprometa-se: Encare como uma receita médica. Afi-
nal faca isso pela salde, ndo é apenas um lazer, é algo
tdo importante quanto um remédio.

Procure um profissional habilitado: N&o deixe que di-
tem as regras, diga ao seu professor de educacéo fisica o
gue deseja, o que pode fazer, quais séo suas dificuldades.
N&o desanime: Se vocé se propOs a fazer tais dias e
perdeu algum, ndo se aborreca, insista. O que vai interes-
sar é a atividade fisica em longo prazo.

Lugar néo é desculpa: Se em ultimo caso ndo der tem-
po de ir a academia, informe-se procure um profissional,
um programa de atividade fisica e faga em casa. Se nem
houver tempo para isso, caminhe, mexa-se mais, mas se
organize.

SUGESTAO DE TREINO

TREINAMENTO 1

Simplifique seu treino treinando em circuito.

Diminua o tempo de intervalo e assim vocé consegue fa-
zer uma sessdo em menor espaco de tempo. Uma suges-
tdo para quem tem pouquissimo tempo, mas mesmo as-
sim quer treinar de maneira eficiente, seria fazer os exer-
cicios em forma de circuito. Vocé podera realizar 1 a 2
exercicios de cada grupo muscular trabalhando o corpo
todo em apenas um dia.

Vantagens:
Treinamento é dindmico, entdo ndo dard tempo de vocé
se sentir entediado.

dministrar melhor seu tempo e cuidar do seu corpo!

Rapidez do treino é um ponto forte, devido ao curto espa-
¢o de descanso.
Trabalha bastante o condicionamento fisico.

Desvantagens:

N&ao consegue dar muita énfase as suas deficiéncias.
N&o permite que vocé aumente muito as cargas, devido a
falta de intervalo entre cada exercicio, vocé fica mais
fadigada rapidamente.

Se estiver no periodo de maior fluxo na academia, vocé
sentira dificuldade em fazé-lo, ja que tera que revezar por
varias vezes ou esperar desocupar 0 equipamento, per-
dendo assim a eficiéncia do tipo de treino que é fazer os
exercicios seguidos um do outro.

Exemplo de Treino:
Faca esta série 3x/ semana em dias alternados (exem-
plo: segunda/quarta/ sexta)

i)
Exercicio Muscular Repeticio
Flexio de peito Paito 15
Prass inclinado com halléres Feito 15
Pulley franta Coslas 15
Remada baixa tridngulo Costas 15
Elevacao lateral com halteres Ombro 15
Daesenvolimento com halleres Ombro 15
Rosca direta Biceps 15
Rosca hammer Bicaps 15
Triceps corda Triceps 15
Triceps Danco Triceps 15
Cadaira extensora Parna 15
Mesa flexora Perna 15
Fanturriina em pe Fanturrilha 15
Abdominal solo Abdome 15

*** Realize esta sequéncia por 3 vezes com descanso
curto entre elas.
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TREINAMENTO 2

Além do treino em forma de circuito, que trabalhard bas-
tante o condicionamento fisico, vocé podera dividir seu trei-
no também em 3 dias da semana, em dias alternados,
realizando 1x cada grupo muscular na semana e dando
prioridade nas suas deficiéncias.

Este modelo de treino a seguir é feito de maneira combi-
nada, em forma de super série, tornando o treinamento
mais agil, rapido e dinamico.

Exemplo de Treino:

Treimo A
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Pulley Trenke 55 Coslas 3 10&185
CroEs ovar 55 Failo 3 108 18
Remada fechada as Coslas 3 10815
Prass inclinado 55 Paita 3 10&15
Pull Over 55 Costas 3 1Mails
Crucifizo reto a5 Pesilo 4 10 a 15

Abdominal solo Abdome 3 20 a3

Treimnm B

Engrcicios Grupn Muscular Série  Bepeticies
Cadeira axbensors sg Quadriceps 3 10a15
basa flaxora 55 Postarior da Coxa 3 10a1%
L Press s Quadriceps 3 10&15%

Cadeira Maxora 58 Postarior de Coxa 2 1ha 15

Agachameano bola e Quadricaps 3 104 15
Flamora am pé unilateral 55 Postarior de coxa 3 Mais

Cadeira abiubara ss Ghibeo 3 10 a 15
Cadeira aduiora =5 Interior de coxm 3 10a16
Pandurilha am paé 55 Panturriha a 0a 30
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Treimo

Desanvolviments 55 Oimbiro 3 10 a 15
Rosca dineta a5 Biceps a 10a 15
Pullay friceps 55 Tricaps 3 10 a 15
Elevagio lataral &5 Ombiro 3 10a15
Fosca hammer 55 Biceps 3 10a15
Triceps corda 55 Triceps 3 10 a 15
Crucifizo Invarso 58 Ombro 3 10a 15
Rosca allermada s Biceps 3 10 a 15
Triceps banco &5 Triceps 3 10 a15
Abdominal no solo Abdome a 20 a 30

** Realize os exercicios em forma de super série (ss), ou
seja, combinado. Exemplo: Faca uma série de pulley e
em seguida o cross over. Terminando essa primeira série,
faca um intervalo e inicie nhovamente 0 mesmo processo.

Vantagens:

Com esse treino vocé conseguird dar mais énfase a deter-
minadas partes do corpo. Exemplo: se vocé quer dar prio-
ridade as pernas vocé conseguira fazer mais exercicios
para tal grupo. Conseguir4 aumentar mais sua forca e vo-
lume muscular e lapidar mais detalhadamente o corpo
Desvantagens:

Devera ficar atento aos intervalos, pois como ndo sao rea-
lizados um na sequéncia do outro, vocé podera descansar
mais do que deve e assim demorar muito pra realizar o
treino. Uma dica: leve um relégio com vocé e cronometre
os intervalos, procure ficar em torno de 45 segundos, que
ja é uma média boa.

DICA IMPORTANTE: Sempre antes de comecar uma ati-
vidade fisica faga uma avaliagdo médica e receba a orien-
tagdo e 0 acompanhamento de um profissional de educa-
¢ao fisica, assim vocé treina com seguranca e eficiéncia.
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