a praticar exercicio fisico

Antes do exercicio,
beba dgua mas
nao coma.

No maximo,
apenas uma fruta!

Esqueca o elevador.
As escadas sao
O-BRI-GA-TO-RI-AS!

i

Pernas definidas?

- Suba as escadas Para comecar,
na ponta escolha a musica,
dos pés. coloque os seus fones

Va de bicicleta
para o trabalho:

Quando o tempo Musl.:culagao:
permitir, ma?:éo
nao hesite.

enquanto pedala, mas ndo
quer chegar transpirado
ao trabalho!

demasia! (
Evite grandes velocidades,
o objectivo é gastar calorias (

Preguigoso?
Ligue para os amigos.
E mais motivador fazer

exercicio em grupo.

A cada 2 horas parado,
Esta preso no escritorio? ~ Movimente-se durante

Durante a pausa para o café, 10 min.
5 min. de calcanhares-gluteos —
e 5 min. de joelhos-peito. & -2
2
Caminhada rapida: )
excelente para o cardio, Escolha as
para derreter gordura sapatilhas que
e suave para melhor se adequam
as articulagGes. ao piso onde vai
praticar exercicio
Para perder peso, fisico.
o objectivo & um esforgo
longo e suave. '
45 minutos € o ideal. g 24
Nao se esquega:\
Beba muita agua. \ _
Abdominais estaticos: e
Sim.
MDV'meTﬁS rapidos: Pratigue diferentes
2o: atividades: menos fadiga
e menos risco de lesao.
Natagao: dos melhores
desportos para derrotar
os lipidos.
40 min & o ideal.
Apc’)s'o exercicio Alongue sempre
beba_ IR Ak no final do exercicio.
bebida isotonica.
Optimas escolhas
para repor liguidos
e sais minerais.
Descanse entre as
sessbes.
Tenha sempre uma boa
noite de sono,
€ que amanha é dia de N
treino outra vez! H-oTEL
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