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Ola, pessoal, me chamo Joao Paulo,

mais conhecido como JP, é dessa
maneira que meus amigos me chamam
e eu gosto de me apresentar. N

Como eu gosto de falar sobre corpo e \\
saude, trouxe para vocés um dos posts

gue eu fiz |la no @bomdejovem sobre
dicas de exercicios que vocé pode fazer

/ em Casa.

Vem comigo!!!

JP






1. JUMPING JACKS
(TOTAL BODY)

~ Polichinelo - Afaste as
i pernas com um pequeno
i — i salto e toque as maos
acima da cabeca
simultaneamente.

Agachamento isométrico -
Encoste na parede e

flexionados em 90°. Use os
e bracos para ajudar no
- equilibrio.

2
‘ (LOWERBODY) permaneca com os joelhos
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3. PUSH-UP (UPPER BODY

Marinheiro - Coloque as maos
afastadas um pouco mais
abertas que a largura dos

ombros e afaste ligeiramente
as pernas. suba todo o corpo
de forma conjunta. (Pode ser
realizado com os joelhos no

chao).
Abdominal parcial -
‘d Deite-se com os bracos

( - elevados e imdveis. Contraia
o abdome e eleve o0 maximo

‘Q sem tirar os pés do chdao e

i sem usar 0s bra¢cos como
4, ABDOMINAL CRUNCH (CORE) impulso. &@ o
(it ]
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Subida alternada na
cadeira - Posicione uma
perna em cima da cadeira e
suba. Desca de forma
controlada e altere a perna.

Agachamento - Deixe 0s
pés na largura do quadril e
agacha enfatizando o
movimento da pelve para
tras. Eleve os bracos na linha
dos ombros para ajudar na
estabilidade.
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Triceps na cadeira -

Posicione-se bem

2 »
J —. proximo a cadeira,
d . Jd quase tocando o
¢ ’ quadril. Flexione e

1. TRICEPS DIP ON CHAIR estenda os bracgos
(UPPER RODY) quase

completamente.

8. PLANK (CORE)
Prancha - Mantenha seu corpo

totalmente alinhado, posicione os bracos
formando um angulo de 90° com o
tronco e antebrago. Nao bloqueie a

respiracao. 0}
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9. HIGH KNESS / RUNNING
IN PLACE (TOTAL BODY)

Corrida estacionaria - Eleve
alternadamente as pernas ate a altura da
cintura e coordene os bracos de forma
contraria as pernas.
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Fitness: um treino de 7 minutos para fazer em casa e
mudar de vida. Revista MENSCH. Publicado em 8 de
agosto de 2016. Disponivel em: http://revista-
mensch.blogspot.com/2015/02/fitness-um-treino-de-7-
minutos-para.html. Acesso em: 13 de Julho de 2020.
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