ilitar como C\Cl

O treino mi
2 Portugal. Uma jornd! lista

FOMOS DESCOBRIRAMAIS RECENTE
FORMADE PERDER PESO,
TONIFICAR O CORPO, LIBERTAR O
STRESS E ADQUIRIR UMAMELHOR
FORMA FISICA

por Helena Magalhzes

lho para o relégio. Sao 19h. Vejo algumas pessoas
que vio chegando ao ponto de encontro: o Estidio
Universitirio. Aproximo-me devagar, um pouco
intimidada pelos dois instrutores militares que ji se
encontram no local. O grupo emana boa disposi¢io e

All

cicio fis
foi expcummta:

sico ja chegou

-
S—

empatia. Inspirada pelo aroma a terra e pela tranquilidade que emer-
ge da natureza, mergulhei no espirito bootcamp. O treino comega e
a missdo ¢é atingir a forma fisica. Bem-vinda ao pelotio.

Rotina militar

A aula inicia-se com o aquecimento por debaixo do arvoredo. Em
circulo, o grupo «aquece» corpo e mente ao som das palavras do
instrutor, que vai mantendo a motivagio. Todos se conhecem e

a cumplicidade é visivel quando percebo que o instrutor sabe os
pontos fortes e fracos de cada membro e incentiva cada um de
uma maneira peculiar e pessoal. Inicia-se uma corrida de 15 mi-
nutos, enquanto sigo o grupo pelo caminho pedonal em direcgao
ao circuito de manutengio, onde vai decorrer o treino. Percebo
que este espirito militar funciona na perfei¢io: sempre que alguém

\
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THORIMBERT TONI/I0 DONNA/RCS/ATLANTICOPRESS ~ ESTAS IMAGENS DE MODA NAO FORAM PRODUZIDAS PARA ESTE ARTIGO

A -
TRANSFORMACAO

1 «Noto grandes comega a desistir, o instrutor mantém iri
iy diferencas. A mais visivel ¢ . . ul lemb Espl rlto bOOtcam p
: eyl O cntusiasmo, estimula e relembra os )
LB quilos. Passei de 80 para ObjCCtiVOS a atingir. UM OUTRO MUNDO- PORQUE E MELHOR DO QUE
i 56 quilos. Sinto-me com . TREINAR NO GINASIO
mais forca e resisténcia, I\/
L | melhorei a auto-estima 1\ on Sfop . Ad 2l fobia d indsios Trei i .
' e Segue-se, no circuito de manutengio, uma eus a claustrofobia dos ginasios Treina-se ao ar livre e aproveitam-se
¥ afirma Andreia, 29 anos, série de exercicios de elevagio, de impacto 0s recursos da natureza.
p educadora de Infancla. alto e baixo (de forma mais lenta). O Faca chuva ou faca sol Treina-se sempre, independentemente das condi-
' objectivo é trabalhar bragos e abdominais. coes clmatéricas.
O instrutor exemplifica todos os exercicios, incentiva o grupo Treinadorgs especializados Osinstrutores sao prafissionais com experiéncia
que comega a perder a forca nos bragos e relembra aos elementos no treino miltar. ‘
femininos que este exercicio é eficaz para a defini¢io do corpo e Nao ha tempo para a preguica Os tempos sdo bem definidos, todas as

pausas sao programadas e cronometradas. Nao ha momentos perdidos, tudo é
feito para combater a preguica e estimular o compromisso com o programa.
Aumenta a condicao fisica Todos os treinos s&o diferentes, para o corpo néo
se habituar ao exercicio e ganhar massa muscular, perder peso e tonificar barriga,

perda de calorias. Mais exercicios, flexdes, abdominais. Um dos
principios do Bootcamp ¢ que durante o treino ndo se pode parar.
Completo o treino intensivo, o grupo inicia nova corrida pelo
campo até ao ponto de encontro inicial, onde finaliza com uma :
sessdo de alongamentos. E em vez de cansago, irradiam energia. permas e glifeos.

A motivagio chega a surpreender: «Amanhi ¢ no Parque das Ha sempre motivacao Oinstrutor promove o entusiasmo e o desafio diério.
. Nagdes». Amanha? Depois do treino de hoje? Respondem-me, 0 sentimento de pertenca ao grupo e 0 sucesso do treino aumentam a vontade

1 I ~ p i i
% 1 sem hesitagio: «Nio hé dores no Bootcamp». © de continuiar o exercicios. _
| 4 _ - - Equilibrio fisico e mental Trabalha-se corpo e mente em ligacao coma
|* v ¥ 5 f{ ¥ natureza, reduz-se o stress e melhoram-se os niveis de conflanga em grupo.

— Nl = ¥ [ Ligacao entre os bootcampers Todos se conhecem, ndo h& competicao

3 «O O B J ECT|\/O FRA MELHORAR A FO RMA entre 0s membros do grupo e criam-se elos. Todos tém o mesmo objectivo.
-
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FISICA, GANHAR FORCAN MUSCULAR E PERDER PESO. g ﬂl " g
AGORA SINTO-ME OUTRA MULHER», AFIRMA JOANA 2l
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BOOTCAMP PORTUGAL

&
1
[ ONDE PODE PRATICAR
'- i
v Vil
Wy Bootcamp Portugal
[y 3 : .. Sessdo Completa de 8 semanas €99,00).
J r't www.bootcampportugal.com
1 i‘ f Tel. 9158740 25/9120073 76.
"
B ; Vi + Parque Tejo, Lisboa: segundas e quartas, das 19h30 as
o
F |1 :.r ‘ + Estadio Universitério, Lisboa: segundas e quintas, das 19h30
s £ s 20h30.
Ji.% |4 S e + Complexo Desportivo do Jamor, Oeiras: tercas e quintas, das
) : = i 19h30 &s 20h30. Em Setembro comega o treino para um grupo
e i ! especial de iniciados, quartas e sextas, das 1930 as 20h30.
+ Y Aumritmo mais lento, é ideal para quem néo faz exercicio ha
I 1 muito tempo e quer comecar a perder peso rapidamente.
o, A + Parque da Cidade, Porto: sequndas e quartas, das 19h30
ST 2520030,
' ']', . + Cascais: estao abertas as inscricoes para iniciar em Qutubro.
Fliv 8
(W [
PRt B o HAPPY TIME
o T L Use o Voucher Happy Time e usufrua, até ao fim de Setem-
il ¥
LN b bro, de 30 por cento de desconto nainscrigao da Sessao
N completa de 8 semanas €€99,00). Um Voucher por sessao.
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