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Os melhores exercicios para emagrecer sdo aqueles que gastam muitas calorias em pouco
tempo, como acontece no caso da corrida 8 ou da natacao.

Mas para emagrecer de forma eficiente e manter os resultados também é fundamental combinar
estes com exercicios de 8 musculacédo que devem ser realizados na academia, com a supervisao
de um preparador fisico.

Os exercicios aerobicos, como caminhada rapida e 8 corrida, aumentam a frequéncia cardiaca e
gueimam mais calorias enquanto que os exercicios de resisténcia como a musculacéo, favorecem
a 8 hipertrofia muscular, que é o aumento do tamanho do musculo, 0 que aumenta a capacidade
da pessoa de queimar calorias 8 mesmo durante o repouso.

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

A 8 musculacao € uma das principais atividades para quem quer perder peso, pois a partir da real
bet aviator pratica regular, é possivel 8 aumentar a massa muscular, bem como a resisténcia,
forca e flexibilidade.

Quanto mais massa muscular, maior é a capacidade da pessoa 8 de gastar calorias em repouso,
favorecendo, portanto, o emagrecimento.

No entanto, para que iSSo aconteca, € importante que os treinos sejam 8 regulares e que a
pessoa siga uma alimentacao equilibrada e saudavel.

Quantidade de calorias perdidas: a quantidade de calorias queimadas durante 8 um treino de
musculacao podem variar entre 300 e 500 calorias por hora, mas esse valor depende de diversos
fatores, 8 principalmente intensidade, tipo de treino realizado e condi¢des relacionadas a pessoa,
como condicionamento fisico, peso, estrutura fisica e genética.

Mas esse 8 valor pode ser ainda maior, ja que, como ha ganho de massa muscular, as calorias
continuam a ser queimadas até 8 48 horas apos a realizacdo do exercicio, inclusive no repouso,
desde que a pessoa treine de forma moderada a intensa, 8 continue a praticar atividade fisica e a
ter uma alimentacao saudavel.

Conheca os beneficios da musculacdo para a saude.

2.Treino HIT

O treino 8 HIIT, ou High Intensity Interval Training, corresponde a um conjunto de exercicios que
devem ser realizados em alta intensidade com 8 o objetivo de acelerar o metabolismo e promover
a queima de maior quantidade de gordura possivel.

Os exercicios sao realizados de 8 forma intensa para elevar bastante os batimentos cardiacos e



por isso € mais indicado para quem ja pratica algum tipo 8 de atividade fisica, embora existam
treinos de HIIT para iniciantes, mas que consistem em numa série de exercicios mais faceis.
Quantidade 8 de calorias perdidas: este exercicio é capaz de queimar até 400 calorias por hora.
No entanto, para que essa quantidade de 8 calorias seja atingida e 0 corpo continue a queimar
calorias, mesmo apés o término da atividade fisica, € importante que 8 seja realizada sob
orientacdo de um profissional de educacéo fisica, pois assim é possivel atingir e manter a
intensidade alta 8 durante todo o exercicio.3.Treino de Crossfit

O treino de crossfit também é bastante intenso e exige maior capacidade cardiorrespiratoria, ja
gue 8 o treino é realizado em circuito com alta intensidade e com pouco tempo de descanso entre
0s exercicios, e mobilidade 8 das articulagcbes, sendo, por isso, mais indicado para pessoas que
estdo mais habituadas a frequentar a academia.

Nesse tipo de treino 8 sdo usados pesos diferentes, cordas, pneus e muitas vezes 0s exercicios
séo realizados, fora da academia ou ao ar livre.

Quantidade 8 de calorias perdidas: este tipo de treino pode promover a queima de até 700
calorias por hora.

Para potencializar a queima 8 de calorias, o emagrecimento e ganho de massa muscular, é
importante que a pratica do crossfit seja orientada por um 8 profissional, principalmente se a
pessoa for iniciante nesse esporte, for sedentaria ou se possuir alguma limitacao articular.
Confira exercicios de crossfit 8 para iniciantes4.Aulas de Danca

As aulas de danca correspondem a uma forma dindmica de melhorar a capacidade
cardiorrespiratdria, fortalecer e tonificar 8 os musculos, aumentar a flexibilidade e se divertir, além
de também ser uma 6tima forma de queimar calorias e perder 8 peso.

Quantidades de calorias perdidas: as calorias queimadas variam de acordo com o estilo de danca
e 0 tempo que é 8 praticada.

No caso do forrd, por exemplo, é possivel perder cerca de 400 calorias por hora, enquanto que na
zumba é 8 possivel ter um gasto médio de 600 calorias por hora de exercicio.

No entanto, para conseguir queimar essa quantidade de calorias, 8 é preciso que a atividade seja
realizada de forma intensa.

5.Muay Thai

O Muay Thai é uma atividade fisica bastante intensa e 8 completa, pois utiliza varios grupos
musculares e exige preparo fisico.

Os treinos de Muay Thai sao bastante intensos e promovem a 8 melhora da capacidade
cardiorrespiratéria e condicionamento fisico, fortalecimento e resisténcia muscular, além de
melhorar a auto-estima.

Quantidade de calorias perdidas: o 8 gasto cal6rico médio de praticantes de Muay Thai é cerca
de 700 calorias por treino.

A quantidade de calorias perdidas devido 8 aos treino de Muay Thai variam de acordo com a
intensidade do treino e com o preparo fisico da pessoa, 8 podendo chegar as 1500 calorias
perdidas por treino quando a pessoa treina de forma intensa e ja possui muito bom 8 preparo
fisico.

6.Spinning

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

Essas aulas, além e 8 promoverem grande gasto de calorias e promoverem o emagrecimento,
também promovem o fortalecimento dos musculos, a queima de gordura das 8 pernas € a
melhora da resisténcia cardiorrespiratoria.

Quantidade de calorias perdidas: neste exercicio é possivel queimar cerca de 600 a 800 8
calorias por hora..

Para potencializar o gasto cal6rico das aulas de spinning, é preciso que a pessoa faca a aula de 8
acordo com o que for solicitado pelo instrutor.

7.Natacéo

A natacdo é um exercicio completo, pois além de promover melhor condicionamento fisico, 8
ainda é capar de fortalecer os musculos e promover a queima de gordura.



Ainda que as bracadas ndo sejam muito fortes 8 para chegar ao outro lado da piscina mais
rapido, é preciso um esfor¢o constante, com poucos periodos de parada.

Quando o 8 objetivo é emagrecer nao se deve somente chegar do outro lado da piscina, é preciso
manter um ritmo constante e 8 forte, isto é, pode-se atravessar a piscina nadando crawl e voltar
de costas, por exemplo, como forma de 'descanso’.

Quantidade de 8 calorias perdidas: a pratica desta atividade fisica pode promover a queima de
até 400 calorias, desde que a pessoa mantenha 8 o ritmo e permaneca constantemente em
movimento.

8.Hidroginastica

A hidroginastica também é 6tima para emagrecer e melhorar a capacidade cardiorrespiratoria.
Como a agua 8 relaxa a tendéncia € ir diminuindo o ritmo, mas se deseja emagrecer, o ideal é
estar numa turma com este 8 mesmo propésito, porque fazer exercicios num ritmo para idosos se
manterem saudaveis, pode nao ser suficiente para queimar gordura.

Quantidade de 8 calorias perdidas: neste tipo de atividade é possivel queimar até 500 calorias por
hora, mas que isso aconteca é preciso 8 que se esteja sempre em movimento, o suficiente para
ficar com a respiracéo ofegante.

9.Corrida

Os treinos de corrida sdo excelentes para 8 promover o gasto caldrico e a queima de gordura,
podendo ser feito tanto na academia quanto ao ar livre.

E importante 8 que a corrida seja feita sempre num mesmo ritmo e, de preferéncia, de forma
intensa.

Pode-se comecgar num ritmo mais lento, 8 na esteira ou ao ar livre, mas a cada semana é preciso
ir aumentando a intensidade para alcancar melhores objetivos.

No 8 caso das pessoas gque ndo tem o habito de correr ou que estao iniciando a pratica de
atividade fisica, a 8 corrida pode ndo ser a melhor forma de para promover inicialmente o gasto
calorico.

Por isso, pode ser recomendado iniciar a 8 pratica de exercicios aerdbios com caminhada até que
a pessoa sinta-se apta a iniciar a corrida.

Confira um treino de caminhada 8 para emagrecer.

Quantidade de calorias perdidas: o gasto calorico da corrida pode variar entre 600 e 700 calorias
or hora, mas 8 € preciso que a pessoa mantenha um bom ritmo, ndo fagca muitas pausas e que o
esforgo realizado para fazer 8 a atividade seja capaz de deixar a pessoa ofegante, sem conseguir
conversar durante a corrida.

Veja como comecar a correr para 8 emagrecer.

10.Body pump

As aulas de body pump sao uma excelente forma de queimar gordura porgue é feita com pesos e
step, 8 trabalhando os principais grupos musculares, o que promove o seu fortalecimento e
aumento da resisténcia, além de melhorar também a 8 capacidade cardiorrespiratdria, ja que
exige maior condicionamento fisico para realiza¢do dos exercicios.

Quantidade de calorias perdidas: as aulas de body pump 8 promovem um gasto calérico de até
500 calorias por hora, mas € preciso que seja feita no ritmo e intensidade 8 indicados pelo
instrutor.

O ideal é dividir o tempo do treino entre exercicios aerdbicos e exercicios de musculagdo, de
preferéncia 5 8 dias por semana, para emagrecer de forma efetiva e continua.

Durante os treinos, € importante manter a energia e hidratagdo do 8 corpo, sendo nestes casos
recomendado apostar nas bebidas energéticas caseiras.

Veja como preparar vendo o video da nossa Nutricionista:

Como comecar a 8 praticar exercicios para emagrecer

Ao iniciar algum tipo de atividade fisica deve-se passar por uma avaliagédo profissional, para
verificar o peso, 8 as dobras de gordura e a pressao.

Além disso, é importante dizer as suas intencdes, se é emagrecer, tonificar ou hipertrofia, 8 para
gue o treino indicado pelo instrutor possa ser adequado ao objetivo.

A frequéncia ideal é de 5 vezes por semana, 8 sendo no minimo 30 minutos por dia, com



intensidade moderada ou vigorosa.

Normalmente o treino comega com exercicios aerobicos, como bicicleta 8 ou esteira e depois o
aluno pode ir para aula ou seguir o treinamento na sala de musculagéo.

A medida que 8 o aluno vai ganhando resisténcia, os exercicios ou o ritmo da aula devem ser
mais dificeis, exigindo um maior e 8 melhor esfor¢o dos musculos e do coragéo.

Qual exercicio fazer para emagrecer rapido?

Para emagrecer 1 kg de gordura por semana, isto 8 €, 4 kg de pura gordura por més, deve-se
realizar algum exercicio que queime, aproximadamente, 600 calorias por dia, 5 8 vezes por
semana, além da musculagéo diaria.

Para alcancar a queima calérica pretendida, deve-se realizar o exercicio durante 1 hora e 8
manter a frequéncia cardiaca dentro do ideal, que deve ser de aproximadamente 80% da real bet
aviator capacidade maxima.

Essa capacidade, no entanto, 8 vai depender do seu condicionamento fisico, idade e da
intensidade do exercicio.

Fazer exercicios abaixo destes valores ndo ajudara a emagrecer 8 mas pode trazer outros
beneficios para saude, como melhorar a capacidade cardiorrespiratéria.

Para uma ajuda extra € aconselhado comprar um pequeno 8 aparelho digital chamado pedémetro
gue mostra quantos passos o individuo deu por dia.

Este aparelho pode ser comprado em lojas de 8 produtos desportivos, lojas de departamentos ou
pela internet.

Mas é importante seguir a orientagdo que € dar 10.

000 passos por dia, 8 pelo menos.

Exercicios para emagrecer em casa

Também é possivel fazer exercicios aerobicos e de fortalecimento muscular em casa, sendo uma
boa 8 forma de queimar gordura.

E possivel caminhar rapido pela rua diariamente, correr comecando por pequenas distancias e ir
aumentando a distancia 8 & cada semana.

Veja como fazer um treino de corrida para queimar gordura.
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Os anfitrides da noite recapitularam as promessas ndo cumpridas de Donald Trump para
testemunhar real bet aviator seu julgamento criminal por dinheiro e siléncio, na cidade norte-
americana.

Stephen Colbert, de

O depoimento terminou na terga-feira no primeiro julgamento criminal de sempre para um ex
presidente dos Estados Unidos. "Agora, pode néo ter sido o teste Trump que todos nés



gueriamos; talvez ele nunca tenha se envolvido real bet aviator seus crimes mais hediondos",
disse Stephen Colbert ao Late Show."Eles podem tirar isso do hosso caminho".

"Hoje foi a chance de Trump acordar e cheirar uma linha do p6 energético dos postos para
provar que tudo isso € um grande cacga as bruxas Joe Biden", continuou Colbert, mas confirmou-
se na terca feira (horario local) o fato dele ndo testemunhar real bet aviator seu proprio
julgamento. “Isso choca — Donald [Trump] esta falando? O qué aconteceu?”

O julgamento ainda ndo acabou; os argumentos finais serdo encerrados na préxima semana, € 0
juiz dara instrucdes ao juri para real bet aviator deliberacdo. Colbert imaginou como isso
aconteceria: "Obrigado por suas orientacdes honrosamente voltaremos com um veredicto apos
cuidadosa reflexdo... sim ele é culpado”.

Fora do tribunal, as multid6es foram muito menores que a policia preparada para o New York
Times e incluiram marionetistas amadores um DJ com alto-falante portéatil ou autoproclamado
vendedor de capsulas sexuais real bet aviator Idaho (EUA), Utah(Estado)e Nevada. "Realmente
faz vocé se sentir pelo segundo mais bem sucedido produtor da capsula sexual no estado
americano dos EUA", brincou Colbert

Sem apoio de base, Trump "foi forcado a chamar os capangas Maga real bet aviator seu nome",
acrescentou Colbert. Até agora 25 membros do Congresso participaram da reunido incluindo
Matt Gaetz - o representante na Flérida que estava la principalmente para as capsulas sexuais".
Jimmy Kimmel

"Nosso ex-presidente e futuro criminoso condenado, que depois de dizer quem sabe quantas
vezes ele iria absolutamente testemunhar optou por ndo dar testemunho -e a defesa tem apoiado
0 seu caso", resumiu Jimmy Kimmel na noite desta terga.

"Claro, nenhum dia com Donald Trump estaria completo sem uma mencéo do tamanho da
multidao”, acrescentou ele antes de um clipe dele fora dos tribunais.

"Sim, certo", disse Kimmel. Se h& uma coisa que sabemos sobre Donald Trump € o fato de ele
nao se importar menos com a multidao."

Ainda assim, Trump alegou que tinha "muito" apoiadores fora do tribunal. “N&o ha”, disse
Kimmel."Eu dirigi la na semana passada - eu estava real bet aviator Nova York — e ndo havia
ninguém! Vocé tem nenhum torcedor no seu pais de origem:

"Os Unicos apoiadores que Trump tem real bet aviator Nova York sao o exército de ass-
kisseristas, os quais chegam todos dias a partir dos Estados Unidos para chuparem suas tetas
na camera", acrescentou.
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Kimmel também zombou de um novo {sp} da campanha Trump real bet aviator que as palavras
"reich unificado" aparecem na escala cinza sob a falsa manchete: “TRUMP WINS!".

“Trump quer unir o pais. A ma noticia, esse € a Alemanha real bet aviator 1933", disse Kimmel a
real bet aviator A campanha de Trump afirma que nao foi da equipe do presidente Donald
Trompete quem fez este {sp} e ele mesmo nunca mais postou isso novamente: “Foi um dos
nazistas juniores trabalhando para si”, afirmou ela ao site The New York Times News sobre como
fazer com as pessoas vejam qual era seu bigode?”

The Daily Show

O julgamento de Trump esta quase concluido, e "assim como Stormy Daniels disse: acabou muito
mais rapido do que o esperado”, afirmou Michael Kosta no The Daily Show. E apesar disso ele
estava pronto para testemunhar sob juramento Trump se recusou a testificar real bet aviator real
bet aviator defesal



"Ele € como, 'Vamos fazer isso. vamos jurar-me real bet aviator que livro brilhante Mike Pence
esta sempre bla Blah Bla' -ing sobre", Kosta recapped.”

"Mas depois de falar um jogo tdo grande, ele ndo esta testemunhando?! Entdo Ele faz o oposto
do que nos disse: vai fazer repetidas vezes. Esse € Donald Trump eu conheco"”, Kosta encurralou
a porta-malas da casa dos fas real bet aviator Washington e na noite passada no Texas

"E tdo peculiar que fora do tribunal, com seus cadernos legais de notas ele apenas fala e
conversa", continuou. “Mas entdo se vocé pedir a Ele para andar alguns metros dentro da sala
no Tribunal jurando dizer verdade sob pena legal; De repente tem medo? Quero saber qual é o
diferencial disso: sera iluminacéo fluorescente?" Quer eu odeio chegar até essa concluséo... E
possivel isso ser cheio dessa merda!
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