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6 DE OUTUBRO DE 2010 | DESTAQUE, EM FORMA CONFIRA
Barriga ‘tanquinho’ exige um programa
completo de exercicios aerobios e
fortalecimento muscular

Perseveranca e disciplina, aliadas a uma dieta equilibrada e bons habitos ofimizam os
resultados almejados

ABDOMEN?

Quem nédo sonha ter uma barriga de “tanquinho®, principalmente ‘ds portas’ do verdo? Para obter a
invejavel conquista de muitos famosos e até andnimos que se veem nas ruas, € preciso muita
perseveranca e disciplina para levar adiante um completo programa de atividades. Nao basta realizar 500
abdominais — crenca infundada da maioria das pessoas. Ao contrdrio, os resultados dependem de um i 5 DR® EL AINE FAMAND - i B20esh
conjunto de habitos de vida que incluem alimentacéo balanceada. boa qualidade do sono e a frequente
realizacdo de variados exercicios fisicos.

Para “perder a barriga”, ou seja, reduzir a gordura corporal — tanto localizada como geral - o grande fator 5] ULTIMAS ATUA'—[ZAC(SES
contributivo e indispensavel & a atividade aerdbia. compreendida por corrida, caminhada. bicicleta,

= - . o o . . ALIMENTAGAC DESTAQUE
natacdo, elipticos (aparelhos que ddo a sensacdo de flutuacdo e tém menos impacto), boxe, gindstica de

Nem tudo sio flores na primavera: consuma
academia, jump, aerobox ou jogos de equipe. “Para ter a barriguinha bonita esteticamente falando, o peixe para fortalecer seu sistema imunclégico

individuo precisa combinar baixo nivel de gordura corporal com fortalecimento da musculatura abdominal;
DESTAQUE ESTILO DE VIDA

O limite entre ‘beber socialmente’ e
aleoolisme

ndo adianta ter sé um ou outro”™, esclarece Givanildo Holanda Matias, diretor da Test Trainer.

Segundo Givanildo, uma das melhores maneiras de combinar tudo isso e otimizar resultados € o circuito,
constituido de alternativas que intercalam trabalhos aerdbio e muscular. Realizam-se duas ou trés DESTAQUE EM FORMA

A I
modalidades de exercicios musculares — em séries de 15 a 25 repeticBes — intercaladas pela chamada Barriga ‘tanquinho ’e.)qge "“T' Programa
completo de exercicios aerébios e

pausa ativa, composta por exercicios aerdbios. “Messe trabalho combinado tem-se a falsa impresséo de .
fortalecimento muscular

fadiga, tornando o treino mais dindmico e motivante, além de resultar num gasto energético muito maior.
Também fica mais eficiente o trabalho de definicdo e fortalecimento muscular, que deve ter énfase sobre
exercicios abdominais, em suas variagdes — retoabdominal, obliquos, inferior & superior”, menciona.

DESTAQUE SAUDE
Dentes: os cuidados que devemos ter com os

doces
O personal salienta a importdncia de se trabalhar com sobrecarga - pesos, anilhas, caneleiras e SAUDE
equipamentos — & aumenta-la progressivamente, intensificando o exercicio também com a elevacdo do Estudo revela nivel preocupante de brasileiros
nimero de repetices. E adverte: “Para melhores resultados, € preciso ter concentragdo e ritmo. & ndo com deficiéncia de vitamina D
rapidez. Quem tem dores de coluna deve executar 0s exercicios abdominais em colchonete, com apoio DESTAQUE SAUDE
na regido lombar, com as pemas elevadas e apoiadas em um banco além de elevar menos o tronco™ Salgadinho deve ser consumido com limite
ALIMENTAGCAQ

Acompanhe esta sugestdo de Givanildo Holanda para uma hora de circuito, intercalando aerdbios com Mie doa 100 litros de leite a hospital estadual

exercicios para grupos musculares dos membros superiores e inferiores, além do tronco (peitoral e e bate recorde
quadril). Para estas séries, € preciso apenas um colchonete e pesos livres: -
ALIMENTACAC DESTAQUE

1%) Alongamento basice leve (3 minutos) e aquecimento (10 minutos de esteira, bicicleta ou eliptico, Os beneficios da boa alimentagio dos bebés

com intensidade constante e moderada). “Ma falta de aparelho, uma alternativa @ marchar no lugar, com DESTAQUE SAUDE
joelhos elevados e ritmo constante”, sugere. 73% dos fumantes estio satisfeitos com a lei
antifumo

2% Circuito 1:
EM DESTAQUE LAZER & BEM-ESTAR
Yoga passo a passo

Leia maisn

VIDA EQUILIBRIO NO FACEBOOK B

’@ Vida Equilibrio no Faczbook
Y ¥ Curtir

11 pessoas curtiram Yida Equilibrio

- Fly (peitoralitriceps) — Deitado no chdo, numa mesa ou numa bola, com pernas flexionadas e pesos nas
mdos, flexione e estenda os bragos juntamente para cima. Faca uma série de 15 repeticfes;

- Crucifixo invertido (dorsal) — Sentado numa cadeira e com pesos nas méos, incline a coluna e os
bracos para a frente, estendo-os lateralmente. Faca uma série de 15 repeticdes;



[
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- Abdome pedalada (infra-abdominal) — Deitado com a coluna apoiada, eleve as pernas a 45 graus.
alternando os movimentos. Faca uma série de 15 repeticdes com cada perna;
|
k
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- Abdome bésico (retoabdominal) — Deitado com a coluna apoiada e as pemas flexionadas sobre o chio, =
cologue as méos atrds da cabeca e levante o tronco a 45 graus, numa série de 20 a 30 repeticdes.

REPITA A SEQUENCIA TRES VEZES.

3°) Pausa ativa: 5 minutos de esteira, bike ou eliptico, com intensidade constante e um pouco mais
intensa.

4°) Circuito 3

- Rosca alternada (biceps) — Em pé e com pesos nas mios, estenda os bracos e flexione
alternadamente a frente do peito. numa série de 15 repeticfies para cada lado;

[

- Francesa (triceps — “musculo do tchau®) — Em pé, com uma das méos apoiada na nuca com o peso,
realize o movimento de flexfo e e il 15 repeticdes:

[

- Abdome obliquo — Deitado, apoie um dos pés no chédo e cruze a outra pema sobre o joelho. Estenda
um dos bracos para o lado e flexione o outro deixando a m&o atrds da cabeca. Faga o movimento
levando o cotovelo direito no sentido do joelho esquerdo e vice-versa, numa série de 15 repeticties para
cada lado;
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- Flex&o lombar em decdbito ventral — Deitado de barriga para baixo e com o corpo todo estendido, faga
uma flexdo lombar elevando o tronco e pemnas. Faca uma série de 20 repeticdes.
Renita a sequéncia trés vezes.

5% Pausa ativa: 5 minutos de esteira, bike ou eliptico, em intensidade constante e um pouco mais
intensa;

6% Circuito 4:

- Agachamento livre {membros inferiores) - Em pé e com as pernas ligeiramente afastadas, flexione e
estenda os joelhos jogando o quadril para traz com bracos & frente da cabeca (como se fosse sentar).
Faga uma série de 15 repeticdes;

8|
- Elevagdo calcanhar (panturrilha) — Em pé e com as pemas ligeiramente afastadas. apoie as mdos
levernente numa parede, elevando apenas os calcanhares, sem flexionar os joelhos. Faca uma série de
15 repeticdes:

- Abdome pernas elevadas (retoabdominal) — Deitado com as mios atrds da cabeca e as pemnas
ligeiramente flexionadas e elevadas, subindo e descendo levemente o tronco. Faga uma série de 20
repeticies;




- Elevacdo das pemnas (infra-abdominal) — Deitado com os bracos ao longo do corpo eleve e desca as
pernas juntas e estendidas. Faca uma série de 15 repeticdes.

REPITA A SEQUENCIA TRES VEZES.

7%) Recuperagéo: Dez minutos de esteira, bike ou eliptico, em intensidade moderada. mais o
alongamento final, que deve ser intenso e prolongado. “Além de relaxar, essa recuperacdo e alongamento
vdo contribuir para eliminar o acido latico que ficou acumulado nos misculos e evitar dores

Leia mais em: Barriguinha, Exercicios, Verdo
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Leia também:

= Ronco estd associado a sobrepeso

= Perder peso faz bem &s pernas e ao coracdo

= Osteoporose e a pratica de Pilates

= Exercicios fisicos sdo recomendados para pacientes com retinopatia diabética?

- E verdade ou mentira que beber durante a refeicdo pode dar barriga?

Comente!
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