BOOTCANP

Recuperar a forma
eeeeeeeeeeeeeee antes do Verao

Actividade fisica, espirito de sacrificio,
disciplina e muita diversdo sdo apenas
alguns dos aspectos que caracterizam
0 Bootcamp, um conceito de fitness

ao ar livre inspirado no treino militar
gue a val ajudar a recuperar a forma

e a definir a silhueta ate ao Verdo.

SAUDE

BEM-ESTAR

Por // MADALENA ALCADA BAPTISTA

Colaboracéo // LEILA AHMEDOQOVA, directora do Bootcamp Portugal

0 BOOTCAMP nio ¢ nada mais do que

um treino de fitness ao ar livre baseado no

BELEZA

conceito militar.

INTERESSA-LHE SABER

Bootcamp Portugal

No nosso pais, contamos com a ajuda da
Bootcamp Portugal e com experiéncia dos
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seus profissionais especializados em treino
de pessoal militar e de novos recrutas
para por em praitica este inovador tipo de
treino.

Os programas de exercicio elaborados
pela Bootcamp Portugal «sio 6ptimos
para perder peso, porque trabalham todos
os musculos e todas partes do corpo.
Para além disso, sio feitos exercicios
que trabalham o sistema cardiovascular
(presentes em todas as aulas), e exercicios
que nio s6 queimam gordura como
também tonificam os muisculos», conta
Leila Ahmedova, directora do Bootcamp
Portugal e praticante desta modalidade.

PREVENIR Margo 2011

A Bootcamp Portugal chegou ao
nosso pais em 2009 e, hoje em dia,
ja disponibilza aulas em 5 locais
distintos. Pode pratica-las em:

Oeiras, no Complexo Desportivo
do Jamor.

Almada, no Parque da Paz.

Lisboa, no Estadio Universitdrio
e no Parque das Nagdes.

Porto, no Parque da Cidade.

Para obter informacdes
mais detalhadas sobre os horarios
e precos praticados, vd a www.

bootcampportugal.com ou ligue para

os tels.: 915 874 025 / 912 007 376.



0 Bootcamp
inspira-se

110 COonceito
de treino
militar para
definir o corpo
e devolver-lhe

firmeza
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PLANO DE
“ATAQUE”

Para chegar ao Verdo com

a melhor forma possivel,
siga este plano de exercicios
elaborado pelos profissionais
da Bootcamp Portugal
especialmente para as
leitoras da PREVENIR.

uma sessdo de 60 minutos que
contenha todos os exercicios
ilustrados nas imagens, no

minimo, trés vezes por semana.

E de sublinhar que ndo ha
um numero de repeticdes
a ser seguido; cada pessoa

dependendo desta, faz-se

um exercicio durante mais

ou menos tempo. Para além
disso, ndo se esquecga que o
aguecimento e o arrefecimento
sdo fundamentais para a sua
seguranca e para prevenir

Para alcancar resultados, faca tem a sua condicao fisica e, lesdes.

(5]

[=]

E Nota: Para além dos exercicios demonstrados nas imagens, o plano Bootcamp inclui também sprints (corridas feitas com
velocidade) e elevagdes, feitas, normalmente, numa parede de escalada. Por isso, sempre que quiser, use-os para intercalar
0s exercicios.
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= Movimento combinado

$ (agachamento + extensao

2 I. de tronco + flexdo de bracos

m

ALIMENTACAO

BELEZA
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+ flexdo de tronco + pulo de
galo + agachamento com
salto) de elevada exigéncia
cardiorespiratdria quando
executado num grande
numero de repeticdes. Solicita
todos os grupos musculares
excepto os dorsais.



3.
SKIPPING
EM PRANGHA

2.
ANDAR
A CARANGUEJD

Movimento de moderada capacidade coordenativa.
A distancia em que é executado define a sua dificuldade.
Trabalha os membros superiores, a zona abdominal e as

Movimento de baixa capacidade coordenativa (com as
maos apoiadas no chdo, vao-se movimentando as pernas
alternadamente). O nimero de repeti¢cdes ou tempo em que
coxas. ) . ) R o

se executa define a sua dificuldade cardiorespiratdria. Solicita
membros superiores, zona abdominal, gluteos e pernas.

Movimento de
baixa capacidade
coordenativa.

4. O numero de

=~ repeticdes, tempo
H.Eans ou posicao das
maos em que se
executa define a sua
dificuldade. Solicita
deltéides, membros
superiores e zona
lombar.

Movimento de moderada capacidade coordenativa:
coloque-se na posicdo demonstrada na imagem
e levante a perna direita e o braco esquerdo
simultaneamente. Repita com os membros contrarios.
O numero de repeticdes ou tempo em que se executa
define a sua dificuldade. Solicita membros superiores,
zona abdominal, gluteos e coxas.

8.
ABDOMINAIS
TIPO MESA




BEM-ESTAR

Movimento de moderada
capacidade coordenativa mas de
alta intensidade muscular. O numero
de saltos ou posicionamento dos
pés - juntos ou alternados - define
a sua dificuldade. Trabalha a zona
abdominal e os membros inferiores.

ALIMENTACAO

Movimento de baixa capacidade coordenativa: com os abdominais apoiados
no chdo, as pernas e as maos levantadas, vao-se rodando ou abrindo e
fechando as mesmas. O nimero de repeticdes define a dificuldade. Solicita
a zona superior das costas, a zona lombar e os gltteos.

BELEZA

EM FORMA
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Movimento de baixa capacidade coordenativa.
8 O numero de repeticdes e variagdo de movimento
define a dificuldade. Solicita a zona abdominal e

AB“UMINAIS os obliquos (parede lateral da zona intermédia/

abdominal).




