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Dia 2 Realizar circuito 2 vezes
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Alongamentos
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#Namero Repeticoes O Duragao do exercicio

Alongamentos

* Realizar os al tos do 1° Dia

Notas:

#Numero Repetices © Duragéo do exercicio

Dia de descanso ativo. Caso ndo queira descansar realize o
treino do dia 1, mas repita o circuito 3 vezes.
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Alongamentos

* Realizar os along tos do 12 Dia

Notas:

#Namero Repetices & Duragéo do exercicio
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Dia 5 Realizar circuito 2 vezes
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m Realizar circuito 1 vez
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Alongamentos

* Realizar os along tos do 12 Dia

#Numero Repeticoes © Duragéo do exercicio

Alongamentos

* Caminhar por 10 minutos e realizar os alongamentos do 12 Dia

Notas: Este é um treino de recuperag¢do muscular.

Dia de descanso ativo. Aproveite para dar uma caminhada.

#Numero Repeticoes © Duracéo do exercicio
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Qual jetivo?

Queimar gordura, potenciando um gasto energéti o elevado

Em que consist

Como é um plano de treino inicial aconselho descanso no terceiro dia. Realizar cada exercicio
de acordo com as repeti Ges, ou tempo de execugdo de cada exercicio. Descansar entre cada
exercicio 30s/45s. Apds executar os exercicios todos, descansa 2minutos e volta a repetir o
circuito. Realizar um cardio durante 10m. Seja ele corrida, caminhada, elipti a bicicleta ou remo.
Ol f
Se achar o circuito pouco intenso, ou facil, pode e deve reduzir o tempo de descanso entre
exercicios. 15s Intensidade alta, 30s Intensidade moderada, 45s Intensidade baixa. Sendo tem
muita experiéncia na prati a de exercicio fisi o, inicie pela intensidade baixa (45s descanso entre
exercicio).

Fazer varias refei¢des didrias (6 o ideal), comer de 3 em 3 horas, incluir em todas as refei¢des
proteina, gorduras saudaveis e hidratos de carbono complexos (mesmo nos lanches incluir
ests 3 nutrientes), beber muita agua. Antes de treinar fazer um lanche com alguma proteina,
pouca gordura e hidratos de carbono (para fornecerem energia durante a prati a do exercicio).
Apds o treino, ingerir agua para hidratar, ingerir hidratos de carbono e proteina para um boa
recuperagdo, na proporgdo de 3:1 de hidratos de carbono e proteina.






