


Em més de festa e contagem regressiva paltu 0 Verdo, nos
damos o presente a vocé, Desenvolvemos 1ym programda

com exercicios herdados de esportes populares para queimar
gordura e trabalhar os angulos do core — que compreende

os musculos do abdomen, da regido fombur% dos quadris.
Sua cintura vai gfinar sem que vocé faca um abdominal.
Pronta . : 2 dar inveja?
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Natagdo

Mesmo que a piscina da sua academia
ou clube esteja lotada de nadadores
sarados, mergulhe e dé um tiro (na
raia, ndo nos caras), movimentando os
quadris a cada bragada. “Enquanto a
maioria das pessoas nada usando ape-
nas 05 bragos, as feras mundiais fazem
urna rotagio com os quadris para obter
mais for¢a”, diz o triatleta Eric Harr,
autor do livro Trathlon Training in
Four Hours a Week (Treino de triatlo
de quatro horas semanais), sem tradu-
cho em portugués. “lsse nio, apenas
exercita o core como o ajuda a se movi-
mentiar de maneira eficiente na dgua.”

RAIO X DA CINTURA "0 estilo cos-
tas & Olimo para & cintura, ja que os
miseulos do core trabalham constan-
lemente para manter o corpo refo ¢
estavel na superficie”, afirma Harr,
Aqueca por cinco minutos nadando
solto e, em seguida, calee nadadeiras.
Flutue de costas com os bragos esten-
didos para tris e movimente vigoro-
samente os pis unidos, como um gol-
finhe, paraganhar impulso e atravessar
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a piscina. Descanse por 30 segundos
na outra borda e faca de oito a 12 che-
gadas antes de diminuir o ritmo e na-
dar sem as nadadeiras. “Elas aumen-
am a resisténcia ¢ fazem com que o
core Irabalhe mais inlensamente.”

I'énis

Raziio extra para agendar aulas com o
aspirante a Gustavo Ruerten mais
préximo: 0 esporte exige muito dos
musculos do core, alongando, giran-
do e contraindo a regiiio em cada re-
batida®, diz Hill Mountford, diretor
da Associngho Americana de Ténis.
Enguanto vocé corre para aleancar a
bolinha, ainda queima gordura.

RAIO X DA CINTURA Para fortalecer
o core ¢ 0s obliquos — musculos que
ficam nas laterais da cintura —, faga
uma rolagdo com os quadris e os om-
bros, especialmenle ao segurar a ra-
quete com as duas mios. “Vocd vai
bater na bola com mais forca, sem
comprometer a jogada, e farer um es-
forco extra com esses misculos”, alir-

ma Mountford, Para que o exercicio
fique mais eficiente, siga a série a se-
guir no paredio ou com a ajuda de
uma méiquina de bolinhas. Gire o
tronco completamente ¢ explore ao
méiximo a amplitude do movimento,
Descanse por um minuto e repila.

> 20 rebatidas de direita.

= 20 de esquerda com as duas mios,
> 20 alternando as duas.

= 10 saques (a maior parte da forga
vird do alongamento dos misculos do
core, seguido pela sua contragio),

Mountain biking

Andar de bicicleta exige bastante dos
gliteos, das coxas e dos pulmdes.
Para trabalhar mais o abddmen ¢ as
costas, pedale em terrenos irregula-
res. “0 equilibrio necessirio reforca o
core enguanto gqueima muilas calo-
rias”, afirma o ortopedista especiali-
zado em medicina esportiva Ricardo
Cury, da Santa Casa de Sio Paulo.
Fazer parte do percurso em pé na
bike ¢ ainda melhor, pois os misculos
do eore sio requisitados também para



