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Resumo:

creation 22 : Bem-vindo a dimarlen.dominiotemporario.com! Registre-se agora e
desbloqueie um mundo de oportunidades com nosso b6énus!
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Os melhores exercicios para emagrecer sdo aqueles que gastam muitas calorias creation 22
pouco tempo, como acontece no caso da corrida ou da natacao.

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

Os exercicios aerobicos, como caminhada rapida e corrida, aumentam a frequéncia cardiaca e
gueimam mais calorias enquanto que 0s exercicios de resisténcia como a musculacéo, favorecem
a hipertrofia muscular, que € o aumento do tamanho do musculo, 0 que aumenta a capacidade
da pessoa de queimar calorias mesmo durante o0 repouso.

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

A musculacao € uma das principais atividades para quem quer perder peso, pois a partir da
creation 22 pratica regular, é possivel aumentar a massa muscular, bem como a resisténcia,
forca e flexibilidade.

Quanto mais massa muscular, maior é a capacidade da pessoa de gastar calorias creation 22
repouso, favorecendo, portanto, 0 emagrecimento.

No entanto, para que iSSO aconteca, € importante que o0s treinos sejam regulares e que a pessoa
siga uma alimentacao equilibrada e saudavel.

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

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

Conheca os beneficios da musculacdo para a saude.

2.Treino HIT

O treino HIIT, ou High Intensity Interval Training, corresponde a um conjunto de exercicios que
devem ser realizados creation 22 alta intensidade com o objetivo de acelerar o metabolismo e
promover a queima de maior quantidade de gordura possivel.



Os exercicios sao realizados de forma intensa para elevar bastante os batimentos cardiacos e
por isso € mais indicado para quem ja pratica algum tipo de atividade fisica, embora existam
treinos de HIIT para iniciantes, mas que consistem creation 22 numa série de exercicios mais
faceis.

Quantidade de calorias perdidas: este exercicio é capaz de queimar até 400 calorias por hora.
No entanto, para que essa quantidade de calorias seja atingida e 0 corpo continue a queimar
calorias, mesmo apés o término da atividade fisica, € importante que seja realizada sob
orientacdo de um profissional de educacéo fisica, pois assim é possivel atingir e manter a
intensidade alta durante todo o exercicio.3.Treino de Crossfit

O treino de crossfit também é bastante intenso e exige maior capacidade cardiorrespiratoria, ja
gue o treino é realizado creation 22 circuito com alta intensidade e com pouco tempo de
descanso entre os exercicios, e mobilidade das articulagdes, sendo, por isso, mais indicado para
pessoas que estdo mais habituadas a frequentar a academia.

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

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

Para potencializar a queima de calorias, 0 emagrecimento e ganho de massa muscular, é
importante que a prética do crossfit seja orientada por um profissional, principalmente se a
pessoa for iniciante nesse esporte, for sedentaria ou se possuir alguma limitacao articular.
Confira exercicios de crossfit para iniciantes4.Aulas de Danca

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

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

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

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

5.Muay Thai

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

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

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

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

6.Spinning

As aulas de spinning sao feitas creation 22 diferentes intensidades, mas sempre creation 22 cima
de uma bicicleta.

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

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

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

7.Natacéo



A natacdo é um exercicio completo, pois além de promover melhor condicionamento fisico, ainda
€ capar de fortalecer os masculos e promover a gueima de gordura.

Ainda que as bracadas nao sejam muito fortes para chegar ao outro lado da piscina mais rapido,
€ preciso um esforgo constante, com poucos periodos de parada.

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

Quantidade de calorias perdidas: a pratica desta atividade fisica pode promover a queima de até
400 calorias, desde que a pessoa mantenha o ritmo e permaneca constantemente creation 22
movimento.

8.Hidroginastica

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

Quantidade de calorias perdidas: neste tipo de atividade é possivel queimar até 500 calorias por
hora, mas que isso aconteca é preciso que se esteja sempre creation 22 movimento, o suficiente
para ficar com a respiracao ofegante.

9.Corrida

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

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

Pode-se comecar num ritmo mais lento, na esteira ou ao ar livre, mas a cada semana € preciso ir
aumentando a intensidade para alcangar melhores objetivos.

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

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

Confira um treino de caminhada para emagrecer.

Quantidade de calorias perdidas: o gasto cal6rico da corrida pode variar entre 600 e 700 calorias
or hora, mas € preciso que a pessoa mantenha um bom ritmo, ndo faca muitas pausas e que o
esforgo realizado para fazer a atividade seja capaz de deixar a pessoa ofegante, sem conseguir
conversar durante a corrida.

Veja como comecar a correr para emagrecer.

10.Body pump

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

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

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

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

Veja como preparar vendo o video da nossa Nutricionista:

Como comecar a praticar exercicios para emagrecer

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

Além disso, é importante dizer as suas intencdes, se é emagrecer, tonificar ou hipertrofia, para



gue o treino indicado pelo instrutor possa ser adequado ao objetivo.

A frequéncia ideal é de 5 vezes por semana, sendo no minimo 30 minutos por dia, com
intensidade moderada ou vigorosa.

Normalmente o treino comega com exercicios aerébicos, como bicicleta ou esteira e depois 0
aluno pode ir para aula ou seguir o treinamento na sala de musculagéo.

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

Qual exercicio fazer para emagrecer rapido?

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

Para alcancar a queima calérica pretendida, deve-se realizar o exercicio durante 1 hora e manter
a frequéncia cardiaca dentro do ideal, que deve ser de aproximadamente 80% da creation 22
capacidade maxima.

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

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

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

Este aparelho pode ser comprado creation 22 lojas de produtos desportivos, lojas de
departamentos ou pela internet.

Mas é importante seguir a orientagcédo que € dar 10.

000 passos por dia, pelo menos.

Exercicios para emagrecer creation 22 casa

Também é possivel fazer exercicios aerdbicos e de fortalecimento muscular creation 22 casa,
sendo uma boa forma de queimar gordura.

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

Veja como fazer um treino de corrida para queimar gordura.
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Pelo menos oito pessoas morreram depois que algumas das chuvas mais fortes creation 22 anos
atingiram a Europa Central e Oriental, causando inundacoes.

Um sistema de baixa pressdo chamado Storm Boris despejou meses e semanas para varias
capitais historicas da Europa, incluindo Viena.

Na segunda-feira, fortes chuvas continuaram a assolar o pais com alertas vermelhos - alerta de



nivel mais alto ainda creation 22 vigor para partes da Polénia Alemanha e Eslovaquia.

Na Poldnia, no domingo uma pessoa se afogou creation 22 Klodzko e as autoridades
aconselharam moradores de Moszhczanka (Kodok) ou Laca Prudincka para evacuarem depois
que um barracdo com risco do colapso foi invadido.Na Austria nesse mesmo dia 0 bombeiro
morreu na acao da policia local disse a creation 22 :

Na Roménia, mais duas pessoas morreram de inunda¢gdes no domingo apés quatro mortes neste
sabado.

Os socorristas tém trabalhado duro para resgatar centenas de pessoas deixadas encalhadas por
fortes chuvas la. "Os efeitos foram mais criticos creation 22 sete localidades”, disse o0 ministro do
Interior da Roménia, Ct lin Predoiu a Antena 3. Embora as equipes tenham conseguido salvar 95
vitimas presas nas suas casas e nos seus patioes os corpos dos mortos eram encontrados tanto
na casa quanto no quintal deles”, acrescentou ele ao jornal britanico The Guardian News of the
New York Times (em).

Cerca de 5.400 casas foram danificadas na regido sudeste da Galati, que foi mais atingida pelas
inundacdes.

"N&o tenho mais nada”, disse a AFP a assistente social Sofia Basalic, descrevendo como 0s
rajadas de agua haviam entrado na casa e derrubado as paredes. Destruindo seus utensilios da
cozinha ou matando animais das fazendas

A trabalhadora da fabrica Gica Stan, cuja casa inteira também foi inundada e disse que nem
sequer tinha uma "agulha esquerda” para contar com roupas doadas.

Os servicgos de resgate foram langados creation 22 condados duramente atingido, enquanto as
autoridades alertam que registraram a precipitagdo mais intensa nos ultimos 100 anos nas
ultimas 24 horas.

Embora se espere que a chuva diminua gradualmente para algumas das areas mais atingidas, a
medida creation 22 Queda Boris vai lentamente rumo ao sul na direcdo do Mediterraneo as
inundac6es podem persistir nas zonas ja encharcadas.

Os rios rebentaram as suas margens na Poldnia e Republica Checa. No sudoeste da Polbnia,
1.600 pessoas foram retiradas do condado de Klodzko quando os cursos locais atingiram niveis
recordemente elevados das aguas que quebraram a creation 22 margem; no domingo ficou
parcialmente submersa creation 22 agua uma cidade com 25 mil habitantes (KLODZCO).

O primeiro-ministro da Poldnia, Donald Tusk disse aos repérteres no domingo: "Temos a primeira
morte confirmada por afogamento aqui na regido de Klodzko".

"A situacdo ainda é muito dramatica creation 22 muitos lugares"”, acrescentou. Infelizmente, essas
situacdes estdo se repetindo... mas alguns moradores as vezes subestimam o nivel de ameaca e
recusa-se a evacuar."

Em um post no X, Tusk disse que o governo anunciaria estado de desastre e buscara ajuda da
Unido Europeia.

Na Republica Checa, as autoridades tém lidado com chuvas torrenciais creation 22 todo o pais.
O presidente checo Petr Pavel alertou os repérteres no domingo que a inundagéo ainda estava
“longe do fim" das regides mais pobres dos paises susceptiveis de sofrerem “0 maior dano” nos
proximos dias .

No nordeste, até 80% da cidade de Krnov esta submersa debaixo d'agua.

Desde o inicio das chuvas extremas, mais de 10.500 pessoas foram evacuadas na Republica
Checa disse Vladimir vicek ao site Prima News

"A agua esta fluindo sobre todo o Krnov. Estimamos que 70-80% da cidade esteja debaixo
d'agua, a area € quase na prefeitura e dois ter¢os estdo inundados”, disse Miroslav Binar perante
um prefeito adjunto do municipio de Koszvnam-Krikov (Alemanha).

No municipio de Beneov nad 'ernou, no sul do pais (norte), as autoridades divulgaram imagens
neste sabado mostrando duas mulheres sendo resgatadas por barco creation 22 uma rua
inundada depois que ndo atenderem as ordens obrigatorias para evacuagao.

Na Alemanha, os estados do sul e leste creation 22 particular estdo se preparando para
inundacgdes. Alertas de inundacgédo foram emitidos por rios no estado da Sax6nia ndia

Na vizinha Austria, chuvas fortes fizeram com que os niveis de &gua aumentassem creation 22



varios rios e servigcos foram chamados para partes do pais. Muitos municipios da Baixa Austria
declararam estado De emergéncia a medida Que as precipitacdes pesadas continuaram no
domingo!

Os chefes da Unido Europeia também se ofereceram para ajudar os paises que lidam com as
chuvas.

A chefe da Comissao Europeia, Ursula von der Leyen expressou creation 22 "solidariedade
sincera" aos paises europeus afetados pelas inundac¢des e também prestou condoléncias as
vitimas das enchentes creation 22 um post nas redes sociais.
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