Para comecar a ter dias mais ativos, siga as sugestdes
gue se seguem do personal trainer Hugo Vieira Pereira.
Pode fazer 10 a 30 repeticGes de cada exercicio,
dependendo da sua capacidade fisica e desde que a sua
condicao de saude lhe permita.

Senta-levanta do sofé

Sente-se no sofa com os pés ligeiramente rodados
para fora e levante-se até ficar com as pernas
estendidas.

Afundancos no sofa

Sente-se no chdo com as costas perto do sofa e
coloque as maos em cima do sofa. Levante-se do chdo
com a forga dos bragos até estender os cotovelos.

Trepadores

Coloque-se em prancha com o corpo alinhado e as
maéaos em cima do sofd. Alternadamente aproxime
cada joelho do sofa.

Murros

Sente-se no sofa com as costas direitas e proteja a
cara. Alternadamente, esmurre o ar a sua frente com
cada um dos punhos.
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‘ L i Pontapés
~ = R0 B Sente-se no sofa com as costas direitas e, sem se
o - > - apoiar, pontapeie o ar a sua frente alternadamente
com cada uma das pernas.
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[~ { - Bicicleta no ar
- : 1y - - ry ) Sente-se na ponta do sofd, encostado atras. Levante
TN - - = os pés e pedale no ar a sua frente.
e _ ' ' | Caminhada lateral
= {} — L f : - Coloque-se em prancha com o corpo alinhado e as
S — oW — — maos em cima do sofa. Realize deslocamentos laterais.
L
- Murros em cima
= = '@ T Sente-se no sofa com as costas direitas e proteja a
e - b - cara. Alternadamente esmurre o ar por cima da sua
cabeca.
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. ,;__ _ al Twists
ey -y - - ‘ 5 - Sente-se na ponta do sofa encostado atras. Levante os
i \ | 8 — o pés e rode o tronco alternadamente para a direita e
para a esquerda.
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id =) Cotovelos ao calcanhar
. ]j AP ) Sente-se na ponta do sofa encostado atras. Leve o
e - ) " “ - joelho ao contacto com o cotovelo contrario.
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