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Os melhores exercicios para emagrecer sdo aqueles que gastam muitas calorias em pouco
tempo, como acontece no caso da corrida ou da natacéo.

Mas para emagrecer de forma eficiente e manter os resultados também é fundamental combinar
estes com exercicios de musculacdo que devem ser realizados na academia, com a supervisao
de um preparador fisico.

Os exercicios aerdbicos, como caminhada rapida e corrida, aumentam a frequéncia cardiaca e
gueimam mais calorias enquanto que 0s exercicios de resisténcia como a musculacéo, favorecem
a hipertrofia muscular, qgue é o aumento do tamanho do muasculo, o que aumenta a capacidade
da pessoa de queimar calorias mesmo durante o repouso.

Ainda assim, os exercicios que sdo considerados os melhores para emagrecer sdo 0s aerobicos,
onde se incluem:1.Musculacéo

A musculacao é uma das principais atividades para quem quer perder peso, pois a partir da
como apostar 1 real no sportingbet pratica regular, é possivel aumentar a massa muscular, bem
como a resisténcia, forca e flexibilidade.

Quanto mais massa muscular, maior é a capacidade da pessoa de gastar calorias em repouso,
favorecendo, portanto, o emagrecimento.

No entanto, para que iSSo aconteca, é importante que o0s treinos sejam regulares e que a pessoa
siga uma alimentacao equilibrada e saudavel.

Quantidade de calorias perdidas: a quantidade de calorias queimadas durante um treino de
musculacao podem variar entre 300 e 500 calorias por hora, mas esse valor depende de diversos
fatores, principalmente intensidade, tipo de treino realizado e condi¢cBes relacionadas a pessoa,
como condicionamento fisico, peso, estrutura fisica e genética.

Mas esse valor pode ser ainda maior, ja que, como ha ganho de massa muscular, as calorias
continuam a ser queimadas até 48 horas apos a realizacdo do exercicio, inclusive no repouso,
desde que a pessoa treine de forma moderada a intensa, continue a praticar atividade fisica e a
ter uma alimentacao saudavel.

Conheca os beneficios da musculacdo para a saude.

2.Treino HIT

O treino HIIT, ou High Intensity Interval Training, corresponde a um conjunto de exercicios que
devem ser realizados em alta intensidade com o objetivo de acelerar o metabolismo e promover
a queima de maior quantidade de gordura possivel.
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Os exercicios sao realizados de forma intensa para elevar bastante os batimentos cardiacos e
por isso € mais indicado para quem ja pratica algum tipo de atividade fisica, embora existam
treinos de HIIT para iniciantes, mas que consistem em numa série de exercicios mais faceis.
Quantidade de calorias perdidas: este exercicio é capaz de queimar até 400 calorias por hora.
No entanto, para que essa quantidade de calorias seja atingida e 0 corpo continue a queimar
calorias, mesmo apdés o término da atividade fisica, € importante que seja realizada sob
orientacdo de um profissional de educacéo fisica, pois assim é possivel atingir e manter a
intensidade alta durante todo o exercicio.3.Treino de Crossfit

O treino de crossfit também é bastante intenso e exige maior capacidade cardiorrespiratoria, ja
gue o treino é realizado em circuito com alta intensidade e com pouco tempo de descanso entre
0S exercicios, e mobilidade das articulagbes, sendo, por isso, mais indicado para pessoas que
estdo mais habituadas a frequentar a academia.

Nesse tipo de treino sdo usados pesos diferentes, cordas, pneus e muitas vezes 0s exercicios
séo realizados, fora da academia ou ao ar livre.

Quantidade de calorias perdidas: este tipo de treino pode promover a queima de até 700 calorias
por hora.

Para potencializar a queima de calorias, 0 emagrecimento e ganho de massa muscular, é
importante que a prética do crossfit seja orientada por um profissional, principalmente se a
pessoa for iniciante nesse esporte, for sedentaria ou se possuir alguma limitacao articular.
Confira exercicios de crossfit para iniciantes4.Aulas de Danca

As aulas de danca correspondem a uma forma dindmica de melhorar a capacidade
cardiorrespiratdria, fortalecer e tonificar os musculos, aumentar a flexibilidade e se divertir, além
de também ser uma 6tima forma de queimar calorias e perder peso.

Quantidades de calorias perdidas: as calorias queimadas variam de acordo com o estilo de danca
e 0 tempo que é praticada.

No caso do forrd, por exemplo, é possivel perder cerca de 400 calorias por hora, enquanto que na
zumba é possivel ter um gasto médio de 600 calorias por hora de exercicio.

No entanto, para conseguir queimar essa quantidade de calorias, é preciso que a atividade seja
realizada de forma intensa.

5.Muay Thai

O Muay Thai é uma atividade fisica bastante intensa e completa, pois utiliza varios grupos
musculares e exige preparo fisico.

Os treinos de Muay Thai sao bastante intensos e promovem a melhora da capacidade
cardiorrespiratéria e condicionamento fisico, fortalecimento e resisténcia muscular, além de
melhorar a auto-estima.

Quantidade de calorias perdidas: o gasto cal6rico médio de praticantes de Muay Thai é cerca de
700 calorias por treino.

A quantidade de calorias perdidas devido aos treino de Muay Thai variam de acordo com a
intensidade do treino e com o preparo fisico da pessoa, podendo chegar as 1500 calorias
perdidas por treino quando a pessoa treina de forma intensa e ja possui muito bom preparo
fisico.

6.Spinning

As aulas de spinning séo feitas em diferentes intensidades, mas sempre em cima de uma
bicicleta.

Essas aulas, além e promoverem grande gasto de calorias e promoverem o emagrecimento,
também promovem o fortalecimento dos musculos, a queima de gordura das pernas e a melhora
da resisténcia cardiorrespiratoria.

Quantidade de calorias perdidas: neste exercicio é possivel queimar cerca de 600 a 800 calorias
por hora..

Para potencializar o gasto cal6rico das aulas de spinning, é preciso que a pessoa faca a aula de
acordo com o que for solicitado pelo instrutor.

7.Natacéo

A natacdo é um exercicio completo, pois além de promover melhor condicionamento fisico, ainda



€ capar de fortalecer os musculos e promover a gueima de gordura.

Ainda que as bracadas nao sejam muito fortes para chegar ao outro lado da piscina mais rapido,
€ preciso um esforgo constante, com poucos periodos de parada.

Quando o objetivo é emagrecer nao se deve somente chegar do outro lado da piscina, é preciso
manter um ritmo constante e forte, isto é, pode-se atravessar a piscina nadando crawl e voltar de
costas, por exemplo, como forma de 'descanso’.

Quantidade de calorias perdidas: a pratica desta atividade fisica pode promover a queima de até
400 calorias, desde que a pessoa mantenha o ritmo e permaneca constantemente em
movimento.

8.Hidroginastica

A hidroginastica também é 6tima para emagrecer e melhorar a capacidade cardiorrespiratoria.
Como a agua relaxa a tendéncia é ir diminuindo o ritmo, mas se deseja emagrecer, o ideal é
estar numa turma com este mesmo propésito, porque fazer exercicios num ritmo para idosos se
manterem saudaveis, pode nao ser suficiente para queimar gordura.

Quantidade de calorias perdidas: neste tipo de atividade é possivel queimar até 500 calorias por
hora, mas que isso aconteca é preciso que se esteja sempre em movimento, o suficiente para
ficar com a respiracéo ofegante.

9.Corrida

Os treinos de corrida sao excelentes para promover o gasto caldrico e a queima de gordura,
podendo ser feito tanto na academia quanto ao ar livre.

E importante que a corrida seja feita sempre num mesmo ritmo e, de preferéncia, de forma
intensa.

Pode-se comecar num ritmo mais lento, na esteira ou ao ar livre, mas a cada semana € preciso ir
aumentando a intensidade para alcangar melhores objetivos.

No caso das pessoas que ndo tem o habito de correr ou que estédo iniciando a pratica de
atividade fisica, a corrida pode ndo ser a melhor forma de para promover inicialmente o gasto
caldrico.

Por isso, pode ser recomendado iniciar a pratica de exercicios aerdbios com caminhada até que
a pessoa sinta-se apta a iniciar a corrida.

Confira um treino de caminhada para emagrecer.

Quantidade de calorias perdidas: o gasto calorico da corrida pode variar entre 600 e 700 calorias
or hora, mas € preciso que a pessoa mantenha um bom ritmo, ndo faca muitas pausas e que o
esforgo realizado para fazer a atividade seja capaz de deixar a pessoa ofegante, sem conseguir
conversar durante a corrida.

Veja como comecar a correr para emagrecer.

10.Body pump

As aulas de body pump sao uma excelente forma de queimar gordura porgue é feita com pesos e
step, trabalhando os principais grupos musculares, o que promove o seu fortalecimento e
aumento da resisténcia, além de melhorar também a capacidade cardiorrespiratéria, ja que exige
maior condicionamento fisico para realizacdo dos exercicios.

Quantidade de calorias perdidas: as aulas de body pump promovem um gasto calérico de até
500 calorias por hora, mas € preciso que seja feita no ritmo e intensidade indicados pelo
instrutor.

O ideal é dividir o tempo do treino entre exercicios aerdbicos e exercicios de musculagdo, de
preferéncia 5 dias por semana, para emagrecer de forma efetiva e continua.

Durante os treinos, € importante manter a energia e hidratagdo do corpo, sendo nestes casos
recomendado apostar nas bebidas energéticas caseiras.

Veja como preparar vendo o video da nossa Nutricionista:

Como comecar a praticar exercicios para emagrecer

Ao iniciar algum tipo de atividade fisica deve-se passar por uma avaliagédo profissional, para
verificar o peso, as dobras de gordura e a pressao.

Além disso, é importante dizer as suas intencdes, se é emagrecer, tonificar ou hipertrofia, para
gue o treino indicado pelo instrutor possa ser adequado ao objetivo.



A frequéncia ideal é de 5 vezes por semana, sendo no minimo 30 minutos por dia, com
intensidade moderada ou vigorosa.

Normalmente o treino comega com exercicios aerébicos, como bicicleta ou esteira e depois 0
aluno pode ir para aula ou seguir o treinamento na sala de musculagéo.

A medida que o aluno vai ganhando resisténcia, os exercicios ou o ritmo da aula devem ser mais
dificeis, exigindo um maior e melhor esfor¢co dos masculos e do coracao.

Qual exercicio fazer para emagrecer rapido?

Para emagrecer 1 kg de gordura por semana, isto €, 4 kg de pura gordura por més, deve-se
realizar algum exercicio que queime, aproximadamente, 600 calorias por dia, 5 vezes por
semana, além da musculagéo diaria.

Para alcancar a queima calérica pretendida, deve-se realizar o exercicio durante 1 hora e manter
a frequéncia cardiaca dentro do ideal, que deve ser de aproximadamente 80% da como apostar 1
real no sportingbet capacidade maxima.

Essa capacidade, no entanto, vai depender do seu condicionamento fisico, idade e da
intensidade do exercicio.

Fazer exercicios abaixo destes valores ndo ajudara a emagrecer mas pode trazer outros
beneficios para saude, como melhorar a capacidade cardiorrespiratéria.

Para uma ajuda extra é aconselhado comprar um pequeno aparelho digital chamado pedémetro
gue mostra quantos passos o individuo deu por dia.

Este aparelho pode ser comprado em lojas de produtos desportivos, lojas de departamentos ou
pela internet.

Mas é importante seguir a orientagcédo que € dar 10.

000 passos por dia, pelo menos.

Exercicios para emagrecer em casa

Também é possivel fazer exercicios aerobicos e de fortalecimento muscular em casa, sendo uma
boa forma de queimar gordura.

E possivel caminhar rapido pela rua diariamente, correr comecando por pequenas distancias e ir
aumentando a distancia a cada semana.

Veja como fazer um treino de corrida para queimar gordura.
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Em 1988, Meenakshi estava desfrutando da vida como apostar 1 real no sportingbet Mumbai
depois de terminar a universidade. "Eu trabalhava para uma empresa pesquisava mercado e
entdo eu viajava pelo pais conduzindo grupos focais." Ela volta regularmente a Chennai onde ela
era originalmente”. Eu tinha um amigo la que sempre visitavam mas ia estudar nos EUA por isso
fui dizer adeus"

Foi onde ela conheceu Sankar, através de um amigo como apostar 1 real no sportingbet comum
gue morava no Chennai e trabalhava na embaixada japonesa. "Ele veio até como apostar 1 real
no sportingbet casa para dizer adeus enquanto eu estava 14", diz Meenakshi." Ele era muito
suavemente falados falantees do chaty (falado) parecia ser realmente bom rapaz".

Sankar diz que Meenakshi era borbulhante e energético, "muito atraente”. Antes de sair da casa
ele deu-lhe o seu numero para se encontrarem novamente.

Quando Meenakshi voltou para o trabalho dois meses depois, ela lhe deu uma chamada. "Eu
estava como apostar 1 real no sportingbet um final solto entdo concordamos nos encontrar no
jantar também", diz que era realmente adoravel." Ndo-ele disse:" Eles tiveram 'uma grande
conversa' e achou fascinante". Pensei imediatamente ser alguém com quem eu queria me casar.”
Ela chegou a casa dele escrevendo como apostar 1 real no sportingbet carta explicando como se
sentia”. Todo mundo pergunta por qué tao cedo...

O casamento de Meenakshi e Sankar como apostar 1 real no sportingbet Chennai, 1988.
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Enquanto Sankar também gostava da data, ele admite que ficou chocado ao receber como
apostar 1 real no sportingbet carta. "Eu pensei: 'Uau - isso € muito rapido'. Eu liguei para ela
dizendo eu realmente gostei dela mas ainda n&o tinha certeza sobre o casamento”. Meenakshi
sugeriu passar 0s proximos meses conhecendo melhor um do outro antes de tomar uma deciséo
"Continudvamos conversando e, com o tempo passando por cima do meu caminho eu percebi
gue estava certo", diz Sankar. Ela acreditava completamente como apostar 1 real no sportingbet
um futuro para nés; pensei: se alguém acredita tanto de mim estou pronto a mergulhar."

Eles se encontraram como apostar 1 real no sportingbet Chennai e conversaram sobre alguns
dos aspectos praticos de estar juntos. "Ele estava preocupado que eu pudesse lutar para me
encaixar com como apostar 1 real no sportingbet familia, pois era muito culturalmente moderno
na época meu proprio trabalho ou vivendo sozinho", diz Meenakshi."Nés também viemos do
grupo das castas diferentes sem saber como nossas familias reagiriam™'.

Compartilhne como apostar 1 real no sportingbet experiéncia

Compartilhe como apostar 1 real no sportingbet histéria!

Sankar lembra que Meenakshi estava "muito aberta" e certa sobre tudo. “Ela ndo se preocupava
com o fato de eu estar ganhando menos dinheiro doque ela, ficou incrivelmente gelada... Eu
sabia disso porque era honesta; isso me fez pensar como apostar 1 real no sportingbet seguir
adiante.”

Quando eles contaram aos pais sobre seus planos de se casar, tinham algumas reservas. "A
familia Meenkashi é da casta Brahman e nds ndo somos". Nossas familias eram educadas?
classe média - vida na cidade mas ainda afetava as escolhas quando o assunto era casamento”,
diz Sankar."Mas isso sO nos deixa mais seguros que queriamos ficar juntos"

Os pais de Meenkashi também se preocuparam com a forma como seus avés reagiriam, mas
ficaram muito felizes. "Eles estavam realmente orgulhosos por mim ter ajudado na vida do sonho
da Gandhi como apostar 1 real no sportingbet uma ndia sem casta”, diz ela; os parentes dela
aceitaram o casamento e ambas as familias participaram no matriménio naquele novembro
passado."

O casal viveu juntos como apostar 1 real no sportingbet Chennai e como apostar 1 real no
sportingbet filha nasceu no ano de 1993. Quando ela tinha dois anos, o pai do Sankar morreu
guando eles se mudaram com a méae para ajudar na ajuda dela

Alguns anos depois, eles se encontraram com amigos que haviam mudado para a Nova Zelandia
e trabalhar. "Eles sugeriram fazer o mesmo", diz Meenakshi."No inicio ndo tinhamos certeza por
causa da mée de Sankar mas alguns dos seus outros irmédos voltaram a Chennai como apostar 1



real no sportingbet 1997". Eles visitaram na nova Zelandia (e adoraram), decidiram solicitar vistos
Nno ano seguinte como pesquisa sobre trabalho; apés um comeco dificil onde os funcionarios do
ministério mekar concluiram como apostar 1 real no sportingbet politica profissional: “Ajuga”.
Agora eles estao estabelecidos como apostar 1 real no sportingbet Wellington, e amam o estilo de
vida ao ar livre. "N&o é tdo agitado quanto as grandes cidades indianas", diz Sankar."No6s
sentimos que este era um lar".

"Ela traz energia para tudo o que esta fazendo e tem um grande senso de humor”, diz ele.
Meenakshi acredita que como apostar 1 real no sportingbet vida com Sankar acabou exatamente
como ela esperava. "Eu s0 sei 0 quanto ele sempre estara la e me apoiara incondicionalmente."
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