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SEQUENCIR SUPER RAPIDA DE
EXERCICIOS PARA FAZER

EM CASH

[NAD TEM DESCULPA]

para Jukuuw,ﬂ deve ser feita a seguinte
sequencia de exercicios S5 Vvezes, parando

apenas 10 segunqos para aescansar. 5Sao S
eXi «r"l |I0S Simples que serao explcaqaos a

- Com estes simples passos voce turbina seu

Antes de comecar oS exercicios, mesmo que
2steja no conforto da sua casa, coloque uma
.uJ:J:J flex ivel e um calcado adequado, pois eles
: ap -141:) 2 conrorto  durante os
: Nao :-; :m.}.'u;:J',J;: alongar 23443
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20 - AGRIXAMENTOS

O agachamento melhora apostura;frortalece os
musculos das coxas, defin€ o bumbum e ajuda
a ter uma barriga saradas € Um dos exercicios
mais completos que existem € voce precisa ter
atencdo especial com a sua postura durante o
treino. Ele trabalha toda a regiao dos gluteos,
pernas e coxas. As melhoras principalmente do
bumbum, podem ser sentidas apos 3 meses.

LOMO'ERZER

Posicione-se com suas pernas paralelas e levemente
afastadas na largura dos ombros, flexione os musculos
abdominais e coloque suas maos em seus quadris;

Aponte os dedos para a frente e os bracos estendidos para
ajudar a equilibrar a postura;

Empurre o quadril para tras, dobrando levemente os joelhos
em um angulo de 90 graus, mantenha as costas retas e seu
olhar para a frente;

Volte levemente para a posicdo inicialie contraia os gluteos
quando estiver de pé.




10 - FLEXOES DE BRFICEI

As flexoes de brago ut|l|zam o pe : _L 2U proprio corpo

para fortalecer a parte suf , SA0 uulu eficientes
para garantir um blcePS m..ib ilﬁ:w e evitar que os
bragos balancem ha;he ra'do famoso “tchau”. Depois de
um tempo os exerc cios ficam mais facil de fazer e os
bracos ficardao belos e definidos. A flexao trabalha toda

e »a musculﬂﬂirh ‘L&i Dracos € mesmo que o objetivo seja
¥ ulhar aumentar as coxas e gluteos, € preciso sempre

azér ,uu.a Dracos para que o corpo aefina
rop

EUNUTEHLER

Com as maos € pes no chao em posicaoc de prancha, estic
€ posicione os bracos a uma distancia levemente supe
ldrgura ‘dos ombros. Voce ‘pode deixar os pes

| separados; f’r

aso estejc | 'l"- sada, pode apoiar os joelhos
Mdm nao ,;: scomendado em estdgios mais ave
pois com os pés apoiados o esforgo feito é muito mc




20 - AFUNDOS

X -",an.Ly@a,;.ug.J
3 .L-ua' =4 .ldl,u em uma

smo tempo, mantenha a coluna
sontraido;
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15 SEGUNDOS DE PRANCHAS

A prancha é um exercicio de_ W‘*"“ de frorca
isotérmica em que vocé devﬁf" ar firme por um periodo
de tempo. Ela ndo exige. W@,_;_—r,. Cuide apenas
para manter o quadrl ,,{b e alinhado ao corpo, tipo
uma prancha mesmo:Cuidado para nao descer demais'

po:s pode reju icar a lombar.

oy {8 . UM 3
-7--' nforn! u@ cando facil, voce podeir mew D'
- © tempo do exercicio. Ele trabalha a mus ura
corpo .u..u‘ ,uLwJ palmente ‘u.uuw, muilu
r ant ul..k.a*um;u.c.
S

ant racos no chdo e alinhe aos

ont a dos pés no chéo e alinhe aos

omen.




e_xerclclo ,i :WJJ. :w depois voce .uJ »#H*-L‘
JEItO e o ritmo. -
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Vocé deve ‘.ﬁg IfdJJJ r uperflcle plana com os pés
juntos'e c ,,,,-;.u_g 1Gos encostadas no quad‘hl,
Dobre os joelhos -
pernas na la

acima da cc e"?“'

Repita todo: . 0s exercicios 3 vezes con
,;;g;m_{.g re cada atividade.
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