PLANO D
TREINO PARZ
EMAGREC R
RAPIDO. .
EM CASA

4 Semanas

Dura¢do média: 25 a 30 minutos por sessdo
Nivel: Iniciante a intermedidrio

Objetivo: Queimar gordura, tonificar e melhorar
o condicionamento fisico i
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ESTRUTURA
SEMANAL

FOCO PRINCIPAL TIPO DE TREINO
SEGUNDA Corpo todo (HIIT) Alta intensidade
TERCA Gluteos e Pernas Forca e resisténcia

QUARTA Abdbémen e Cardio Core e queima de gordura

Caminhada leve,

QUINTA Descanso ativo
alongamento ou yoga

Corpo todo (Forca) Tonificacao geral

SABADO HIIT Metabdlico Queima maxima de gordura

DOMINGO Descanso completo Recuperacao

www.enciclopediafitness.com.br
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SEMANA 1
ADAPTACAO E MOVIMENTO

SEGUNDA - Treino HIIT Corpo Todo (20 min)

Aguecimento (5 min):

e Polichinelos — 1 min

e Corrida leve no lugar — 1 min

e Agachamento sem peso — 1 min

e Rotacdo de tronco e ombros — 1 min

e Corrida estaciondria com elevacdo de joelhos — 1 min

Treino Principal (20 seg ON / 10 seg OFF /[ 4 séries):

e Burpee sem salto

e Agachamento + Elevacdo de bracgos
e Escalador (Mountain Climber)

e Polichinelo

e Prancha com togque nos ombros

Abdémen (3 minutos):

e Abdominal tradicional — 30 seg
e Toque nos pés — 30 seg
e Prancha — 1 min

Descanso — 30 seg

Repetir sequéncia

Alongamento:

Alongue bracos, pernas e costas por 5 minutos.

www.enciclopediafitness.com.br
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TERCA - Glateos e Pernas

Agquecimento:

e Agachamento leve — 1 min
e Elevacgdo de joelhos — 1 min
e Passada lateral — 1T min

Treino Principal (4 séries de 12 repeticoes):

e Agachamento tradicional

Afundo (alternando as pernas)

Ponte de gluteos

Agachamento isométrico (20 segundos)
Abducéo de perna deitada (cada lado)

Finalizacdo:

e Caminhar no lugar — 2 min
e Alongamento de pernas e gluteos — 5 min

QUARTA - Abdomen e Cardio

Aquecimento (4 min):

e Corrida no lugar — Tmin

e Polichinelos — 1 min

e Toques alternados nos pés — 1 min
e Prancha curta — 1 min

Treino Principal (3 rodadas):

e Prancha + Escalador — 30 seg

e Abdominal toque nos pés — 30 seg
e Polichinelo — 30 seg

e Descanso — 30 seg

Extra:

e Prancha lateral — 30 seg cada lado
e Ponte + elevacdo alternada de perna — 10 repeticdes

www.enciclopediafitness.com.br
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QUINTA - Descanso Ativo

Atividades sugeridas:

e Caminhada leve de 30 minutos
e Yoga, alongamento ou mobilidade articular

Dica:

Use esse dia para hidratar-se bem e ajustar sua alimentacdo.

SEXTA - Corpo Todo (Forca e Controle)

Aguecimento:

e Agachamento leve — 1 min
e Corrida estaciondaria — 1 min
e Prancha curta — 30 seg

Treino Principal (4 rodadas):

e Flexdo de bragos (ajoelhada ou tradicional) — 12 reps
e Agachamento com pausa — 15 reps

e Prancha com ombro alternado — 30 seg

Afundo - 12 reps por perna

Ponte de gluteos com isometria — 30 seg

Abdémen extra (opcional):

e Abdominal bicicleta — 30 seg
e Toque nos pés — 30 seg

www.enciclopediafitness.com.br
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SABADO - HIIT Metabélico

Protocolo TABATA (20x10 seg / 4 rodadas):

e Burpee

e Corrida com joelhos altos
e Agachamento com salto
Escalador

Prancha dindmica

Dica:

Dé o maximo nos 20 segundos de acdo e respire
profundamente nos 10 segundos de pausa.

Alongamento final (5 min):

Foco em gluteos, posterior e lombar.

DOMINGO - Descanso Completo

Aproveite o dia para relaxar e cuidar do corpo:

e Hidratacdo
e Alimentacdo leve
e Sono reparador

www.enciclopediafitness.com.br
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SEMANA 2A 4
EVOLUCAO PROGRESSIVA

A partir da segunda semana, aumente o desafio:

e Diminua o descanso (de 15 seg para 10 seg).

e Acrescente uma rodada extra em cada
circuito.

e Inclua movimentos mais complexos
(agachamento com salto, flexdo completa,
prancha dindmica).

www.enciclopediafitness.com.br

CHECKLIST DIARIO

¥ HIDRATE-SE (PELO MENOS 2L DE AGUA)
¥ ALIMENTE-SE BEM

¥ FACA O TREINO COMPLETO

¥ ALONGUE-SE AO FINAL

¥ DURMA BEM (7-8 HORAS)

www.enciclopediafitness.com.br
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GUIA BASICO
DE ALIMENTACAO
PARA EMAGRECER

Café da manha:

e Ovos mexidos + 1fruta + café sem acgucar

Lanche:

e |logurte natural + chia ou castanhas

Almoco:

e Peito de frango + arroz integral + legumes
cozidos

Lanche da tarde:

e Tapioca com ovo ou proteina magra

Jantar:

e Peixe grelhado + salada variada

Ceia:

e Chd verde ou chd de camomila

www.enciclopediafitness.com.br
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CONTROLE DE
PROGRESSO

Medida da Energia [

. . . Observacoes
Cintura (cm) Disposigéio ¢

Peso (kg)

Semanal

Semana 4

CONCLUSAO

Com este plano, vocé tem tudo o que precisa para emagrecer
rdpido, com segurancga e consisténcia, sem sair de casa.

A chave estd na regularidade e intensidade — mesmo com
treinos curtos, o impacto &€ enorme se vocé mantiver o foco.

www.enciclopediafitness.com.br
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LEMBRE-SE SEMPRE:

vqcfs NAO PRECISA SER PERFEITA,
SOPRECISA SER CONSTANTE.

NAO PERCA MAIS TEMPO!
COMECE HOJE MESMO.

( ME SIGA PARA MAIS CONTEUDOS )

CNfN

@PROFEWELTER

www.enciclopediafitness.com.br
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