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Quer secar? Faca ‘
exercicios com |
salto. Sonha com
um bumbum bem |
durinho? Exercicios
com salto. Adora
correr em trilhas? &
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rinta minutos sio suficientes para dar um gas no condicio-
namento fisico, mandar embora as gordurinhas extras e me-

pliométrico ajuda
voce a alca ncar sua Ihorar o desempenho esportivo. O segredo est4 nos exercicios

meta fitneSS (Se J a com salto (chamados de pliométricos), que trabalham os mis-
estética ou de culos de uma forma diferente e exigem muito do seu folego.
“Para aguentar o peso do préprio corpo - que aumenta até trés vezes
performance) e > Vock precisa recrutar toda a musculatura de gliteos e pernas ime-
. diatamente”, diz o personal trainer Daniel Goffredo, do Rio de Janeiro,
quebra a monotonia 1 s : M gelanch
| $so quer dizer que tanto quadriceps quanto posteriores serdo acio-
i o . A .
da Semana. nados em um tinico movimento. Bénus para as atletas, que aprimoram
REL 2z a consciéncia corporal (leia-se: equilfbrio e agilidade para saltos, mu-
Ent&o, ja pro alto! e gorpon( a iR patas
dangas de direcdo e contatos com as adversdrias). “Vocé precisa de uma
resposta rapida do musculo para absorver a queda. Mesmo que ndo use
POR DANIELA BERNARDI Gk :
carga, como halteres, essa acao Ja promove um bom ganho de forca e
FOTOS LU CRISTHOVAM AR : ; Ry .
potencia’, diz o ortopedista Fellipe Savioli, de Sio Paulo.
BELEZA BRUNA PEZZINO : P .
_ Por mais que o resultado nao seja igual ao de uma sessio de cross-
REALIZAGAO NELIZE DEZZEN

fit (coxas bem musculosas), um treino com saltos incinera centenas
de calorias em pouco tempo - tchau, pneuzinhos! - e deixa a mostra
todo o seu ténus. “Como ele é muito intenso, vocé acaba usando gor-
dura como fonte de energia por alguns dias”, diz Daniel, que montou
uma sequéncia exclusiva para BOA FORMA, mostrada aqui por Bru-
na Cardoso, do @brureallife, Realize a série até trés vezes por semana.
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Abdominal
com bola
medicinal

a. Segure uma bola
medicinal (ou um halter)
a frente do peitoral, com
0s bracgos estendidos.
Os joelhos ficam
flexionados e os pés,
apoiados no solo. b. Erga
0 tronco 0 maximo que
conseguir, levando o
peso em direg&o ao teto.
Retorne sem encostar
as escépulas no solo.

Agachamentos
regular e sumd

a. Afaste as pernas na largura
dos ombros e posicione as maos
a frente do peitoral com os
bragos flexionados. Com os pés
paralelos, agache, jogando o
quadril para tras e inclinando um
pouco o tronco. b. Levante-se,
gire 0s pés para fora e faca um
novo agachamento. Os joelhos
devem seguir a diregdo da ponta
dos peés. Isso é uma repeticao.

Avanco
alternado

a. Afaste as pernas na
largura dos ombros e
mantenha os bracos
posicionados como o
exercicio anterior. b.
Avance com o pé direito
ao mesmo tempo que
flexiona os joelhos até
formar 90°. Retorne &
posi¢do inicial e repita
com a perna esquerda.

VEJA ESTE
TREIN
EM VIDED

v

2> Aponte o celular
para esta pagina e
veja os exercicios
em movimento.

Afundo com salto

a. Coloque o pé direito a frente e o esquerdo
atras. Flexione os joelhos até quase encostar o
esquerdo no solo. b. Salte e troque as pernas no ar.
Ao aterrissar, des¢a em um novo afundo.



SALTO COM SEGURANCA

Como o treino pliométrico é considerado de alta
intensidade, ndo deve ser feito logo de cara por
iniciantes nem por quem esta com sobrepeso. “Ele
exige muito das articulagdes e dos ligamentos. Se
vocé estiver acima do peso, o risco de se lesionar
cresce”, alerta Fellipe Savioli. Antes de comegar,
teste o seu equilibrio muscular. Em frente ao
espelho, permanega em um Unico pé e com 0
joelho semiflexionado. N&o deixe que ele va para
dentro enguanto joga o quadril um pouco para
tras. Muito dificil? Pega para um profissional
ensina-la exercicios de propriocepgdo, como

pisar em um bosu por 30 segundos, antes de

se aventurar no treino pliométrico.

~. Salto no
« degrau

a. Afaste as pernas na
largura dos ombros e
agache 90°. b. Salte em
um degrau a frente.

c. Aterrisse em um novo
agachamento. Retorne

a posicao inicial pisando
um pé de cada vez.
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com salto

a. Pise com o pé direita no
degrau & frente e posicione

0 esquerdo atrés. Flexione

0s joelhos em um afundo.

b. Salte e troque as pernas no
ar, caindo em um novo afundo.

B ATERRISSAGEM
- DEPILOTO

Pise no solo primeiro com meia ponta
do pé e sempre flexione os joelhos para
aliviar a pressao da sua estrutura 6ssea.
“O retorno deve ser consciente e lento
', para a absor¢ao do impacto ndo
|___machucar”, orienta Daniel Goffredo.
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- a. Desencoste os ombros do solo e aproxime
as maos dos tornozelos. b. Leve a mao esquerda
em direcdo a ponta do pé, curvando o tronco. Faga
0 mesmo para o outro lado, sem encostar o tronco
no solo e mantendo o abdémen bem contraido.

a. Os bragos ficam
Proximos ao corpo
e as pernas estendidas
e desencostadas
do solo. b. Erga
aspernasa90’e
eleve o quadril de
forma controlada.

e

Salto com retorno alternado

a. Afaste as pernas na largura dos ombros. Salte no
degrau a frente com as duas pernas e, ao amortecer, desca em
um agachamento. b. Retorne a posic&o inicial pisando primeiro
com o pé esquerdo. Na proxima vez, retorne com o direito.

 Agachamento com salto

| ]

? a. Afaste as pernas na largura dos ombros e
flexione os bracos a frente do corpo. Agache até formar 90°.
b. Saindo de baixo, salte, jogando os bragos para tras,

e retorne fazendo um novo agachamento.
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