Um gatilho para a mudanca

O verao esta chegando e nés, que passamos o ano todo ocupados, hdo nos preocupamos
em cuidar do nosso corpo como deveriamos. Como de costume, sempre temos que lidar
com a seguinte questdo: sera que ainda da tempo de mudar?

E se eu disser que sim, vocé faria? Mergulhe nestas dicas e prometa para vocé mesmo
que vai conseguir!

1. Treine em uma intensidade maior!
A atividade fisica quando feita de forma intensa promove maiores resultados em perda
de gordura e em aumento de massa magra.

2. Tempo nao € o problema!

Estudos comprovam que métodos de treinamento como o TABATA, que consiste
em apenas 4 minutos de esforco maximo, trazem resultados superiores ou iguais a corridas
continuas (exercicios aerobicos) realizadas por tempo superior a eles.

3. Aprenda a fazer o TABATA de forma simples e em diversas modalidades.

Vocé pode usar esteira ou correr na rua, andar de bicicleta, subir e descer escadas, pular
corda, tocar corda naval, fazer polichinelos, abdominais, flexao de brago e até mesmo
agachamentos com o proprio peso do corpo.

O protocolo consiste em fazer 5 a 10 minutos de aquecimento seguidos de 20 segundos
de exercicio na sua intensidade maxima (por exemplo: correr o mais rapido possivel em 20
segundos), descansar por 10 segundos na sequéncia e assim sucessivamente até completar
0s 4 minutos.

4. Vale lembrar que o método sera mais efetivo se feito correndo ou pedalando
do que s6 fazendo abdominais, pois sao atividades que trabalham o corpo de forma
mais intensa. Mas nada impede de mesclar os exercicios em uma sessao de atividade,
principalmente para iniciantes, como no exemplo a seguir:
- 4 minutos de atividade mesclando 4 exercicios, fazendo cada um deles 2 vezes.

-
20 segundos 20 Segundos 20 segundos de 20 segundos de
pulando, agachando, abdominal, flexao, descanse
descanse 10 descanse 10 descanse 10 10 segundos,
segundos, segundos, segundos, repita
repita repita repita
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