DESDE 1739



Dicas de exercicios para fazer em casa e permanecer ativo

 Devido ao rapido avanco da pandemia de Covid-19,
doenca causada pelo novo coronavirus, locais como
academias e parques, gque contam com grandes
aglomeracoes, foram fechados e a recomendacao é
para que todos permanecam em casa. Assim, a pratica
de exercicios fisicos em casa torna-se a melhor
alternativa para se manter ativo e com a imunidade em
alta.

O treinador Flavio Leal, especialista em treinamento
funcional e cross training, preparou uma lista com 12
exercicios que podem ser feitos apenas com o peso do
corpo, sem necessidade de aparelhos, equipamentos
Ou peso.






Exercicios para fazer em casa

Agachamento livre

Com os pés paralelos ao quadril e com a ponta do pé
virada para frente, flexione o joelho jogando o quadril
para tras, como se estivesse sentando em uma cadeira,
e depois suba até a posicao inicial. Faga 3 séries de 15
movimentos.

Agachamento passada
alternada

Jogue a perna direita para tras, desca seu joelho em
direcao ao chdo mantendo a perna da frente
flexionada 90° e retorne a posicdo de origem. Repita
0 movimento com a perna esquerda. O exercicio
deve ser feito com o abdémen contraido e ao
projetar a perna para tras, o joelho deveré ser virado
para baixo. Faca 3 séries de 15 movimentos.
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Exercicios para fazer em casa

Panturrilhas

Com ou sem apoio, eleve seu corpo para cima até ficar na
ponta de seus pés, sem dobrar os joelhos e volte a posi¢do
inicial. Caso prefira, o movimento pode ser feito em um
degrau. Faga 3 séries de 15 movimentos.

Prancha

Deite-se de barriga para baixo, apoie o antebrago no chao,
mantenha a palma das maos voltadas para baixo e os
cotovelos abaixo da linha do ombro. Levante o quadril e
deixe o corpo alinhado mantendo o peso apenas nas pontas
dos pés e antebragos. O abdomen deve estar sempre
contraido. Faga 3 séries de 30 a 60 segundos.




Exercicios para fazer em casa

Prancha tocando nos
ombros

Perdigueiro
. . . Comece em quatro apoios, com a palma das mios
Em posicdo de prancha, mas com a palma da mao no chao, encostadas no chio. Leve o brago direto a frente e estique a
sem o apoio dos cotovelos, leve a mao direita até o seu perna esquerda para tras. Retorne ao solo e repita com o
ombro esquerdo e retorne a palma da mao até o chao. brago esquerdo e a perna direita. Faga 3 séries de 15
Depois leve a esquerda até seu ombro direito e volte. Faga 3 movimentos com cada m3o.

séries de 15 movimentos com cada mao.




Exercicios para fazer em casa

Burpee Completo Burpee Adaptado

Execute um salto e deite-se para realizar um movimento de

flexdao de brago até encostar o peito no chdo. Em seguida, Utilizando um sofa ou uma cadeira, apoie suas mdos e dé
flexione o quadril na posi¢do de agachamento e entdo um salto para tras. Em seguida, dé outro salto para frente e
execute outro salto. Faca 3 séries de 15 movimentos. fique de pé.




Exercicios para fazer em casa

Abdominal supra Abdominal sit up
Deitado no chdo, com as mdos na nuca ou no ombro e Mantenha os pés em formato borboleta (com a parte de
os joelhos flexionados, suba seu tronco até que suas baixo dos pés juntas), deite-se no colchonete com os
costas desencostem do chdo. Importante ndo projetar o bragos esticados para tras e levante seu tronco, como se
pescogo. O movimento deve ser feito utilizando fosse sentar, até que suas maos encostem na ponta de
abdémen e o tronco. Faga 3 séries de 15 movimentos. seus pés. Faca 3 séries de 15 a 20 movimentos.




Exercicios para fazer em casa

Abdominal obliguo tocando ao

lado
Deitado com os bragos estendidos atras da cabega, faca uma EI ev a(; ao p e I ViCa

Deitado no solo, com as palmas das maos no chao e os
joelhos flexionados, eleve seu quadril com o gluteo
contraido e retorne a posigao inicial. Faga 3 séries de 15 a 20
movimentos.

flexao de tronco e leve as maos até o chdo ao lado do seu pé
direito, depois volte a posi¢ao inicial e realize do lado esquerdo.
Faca 3 séries de 15 movimentos




