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PAUTA: Treino seca barriga - umbigo de fora em 30 minutos

SUGESTÃO DE PAUTA

Barriga saliente é uma das coisas que mais encomendam as mulheres. Para solucionar esse problema imagine treinar 30 minutos, três vezes por semana e conquistar aqueles “gominhos” tão invejados de famosas. Parece mentira, mas com um programa de treino focado na região abdominal, em pouco tempo é possível exibir uma barriga sarada e o umbigo de fora com muito orgulho.

Enxugar a barriga e deixá-la chapada, com aparência de “tanquinho”, é o desejo da maioria das mulheres. Mas para alcançar essa meta com êxito é preciso intensidade, frequência e um programa de treino eficaz. A professora de educação física Gabriela Gouveia Maia, da Academia Bio Ritmo afirma que em 30 minutos, três vezes por semana é possível conquistar o abdômen perfeito. “Com os exercícios certos, em meia hora é o suficiente para definir o abdômen, mas é preciso determinação e força de vontade”, afirma Gabriela.
Para a sorte do público feminino, segundo alguns estudos realizados nos EUA, as mulheres possuem maior capacidade de queimar gordura na barriga do que os homens. Isso porque há uma maior concentração de receptores beta adrenérgicos nesta região, responsáveis por uma maior queima de gordura. Segundo Gabriela, nas aulas localizadas de abdominais, não só a musculatura abdominal é trabalhada. “Através de exercícios de resistência muscular, além de aumentar a força e a resistência muscular abdominal, também proporcionamos a melhora da postura e diminuição das dores lombares”, afirma. Para não errar mais no treino de abdômen, a professora Gabriela ensina o passo a passo de alguns exercícios Top 5:

1- Abdominal com Flexão de Quadril Bilateral (posição inicial)
Deitada de costas no colchonete, mãos atrás da cabeça, pernas semiflexionadas e elevadas.
Abdominal com Flexão de Quadril Bilateral (posição final)
Deitada de costas no colchonete, subir até os ombros descolarem do chão, ao mesmo tempo flexionar o quadril trazendo os joelhos na direção do peito. Manter os cotovelos afastados e não exagerar na flexão da coluna cervical. Ao subir contrair o abdômen, expirando o ar. E na descida inspirar até voltar ao colchonete.

2-Abdominal Oblíquo Unilateral (posição inicial)
Deitado de lado no colchonete com o tronco voltado para cima e mãos apoiadas atrás da cabeça.
Abdominal oblíquo Unilateral (posição final)
Deitado de costas no colchonete, subir até os ombros descolarem do chão. Manter os cotovelos afastados e não exagerar na flexão da coluna cervical. Ao subir na contração do abdome, soltar o ar e puxar o umbigo na direção da coluna. Inspirar ao voltar para o colchonete.

2- Prancha Livre (posição inicial)
Iniciar o exercício apoiando o peso do corpo nos antebraços e ponta dos pés.
Prancha Livre (posição final)
Permanecer com a coluna alinhada ao solo e abdômen contraído e atenção para não elevar os glúteos.

4-Abdominal Inferior (posição inicial)
Deitada de costas no colchonete, braços estendidos ao lado do tronco com pernas elevadas e semiflexionadas.
Abdominal Inferior (posição final)
Descer as duas pernas na direção do chão, inspirando o ar e mantendo o abdomên contraído. Voltar a perna para cima expirando o ar.

5- Rolamento Frontal  (posição inicial)
Deitada de costas para o colchonete, com as pernas estendidas e mãos atrás da cabeça. Elevar a coluna do solo até a posição sentada, articulando a coluna cervical, toráxica e lombar.

Rolamento Frontal  (posição final)
Descer com a coluna ainda flexionada inspirando o ar.
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