ITNESS: MANTER-SE ATIVO
COM ESPACO LIMITADO

Acha que precisa de um gindsio

chique ou de uma sala enorme para

se manter em forma? Pense outra vez!

Quer esteja num apartamento pequeno,

num quarto de dormitério ou a tentar evitar
esbarrar nos méveis, pode fazer um excelente
treino mesmo no espago mais reduzido.

Comece pelo Basico N&o precisa de muito para se mexer.
Pense em exercicios com o peso do corpo: agachamentos,
avancos (lunges), flexdes e pranchas sdo os seus melhores
aliados. Sem equipamento? Sem problema. Use uma
cadeira para mergulhos de triceps (tricep dips) ou flexdes
elevadas, ou pegue em duas garrafas de dgua como pesos
ligeiros.

Seja Criativo com o Cardio Pouco espaco? Saltos, elevacdo
de joelhos (high knees), kickbacks (butt kicks) ou até uma
rdpida danga podem aumentar a frequéncia cardiaca.
(Bénus: dancar de pijama queima calorias e melhora o
humor.) Sugestdo: experimente um circuito de 5 minutos
com 30 segundos cada — saltos, agachamentos, mountain
climbers, descanso. Repita 3—-4 vezes. Facil, eficaz e ideal
para espagos pequenos!

Alongue Ndo salte o alongamento! Uma curta sessdo de
yoga ou de mobilidade ajuda a libertar tenséo —
especialmente se trabalha em casa ou passa muito tempo
sentado. Sem tapete? N&o faz mal. Uma toalha ou o tapete
da sala chegam.

Transforme em Hdabito Marque uma “pausa de movimento”
didria. Apenas 10 minutos de atividade podem despertar o
corpo e clarear a mente. Experimente por um temporizador,
tocar a sua musica favorita e.. mova-se!

Equipamento Compacto e Micro-treinos Bandas de
resisténcia e halteres compactos sdo 6timas ferramentas
que adicionam variedade e intensidade aos treinos. Mesmo
uma cadeira robusta ou uma bancada servem para
variantes como mergulhos de triceps ou flexdes inclinadas.




Para cardio, pense em saltos, elevagdo de joelhos ou danga
— é divertido, grdtis e exige pouco espago.

Se tem pouco tempo, os micro-treinos s@o seus aliados.
Dividir o movimento em blocos de 5-10 minutos ao longo do
dia — por exemplo, fazer agachamentos enquanto espera o
café ou alongar durante chamadas Zoom — pode somar
grandes ganhos de fitness.

Manter-se ativo num espago pequeno ndo é sé possivel —
pode ser surpreendentemente eficaz. O importante é criar
uma rotina que funcione para o seu estilo de vida e
manté-la. Movimento é movimento, seja qual for o tamanho
do espaco.

O fitness comecga onde estd. S6 precisa de um bocadinho
de espago e da motivagdo para se mexer.
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