I TREINO EM FOCO

pernas fortes com pilates

A receita para deixar as coxas turbinadas passa pela malhacao.
Mas ndo pense Nos exercicios basiquinhos de sempre. Invista nesta
série de pilates para tonificar a regido PoR RENATA MENEZES

Objetivo do més
Tonificar as pernas

Como funcionam os
movimentos

Quer uma perna linda e com
contornos definidos? Vocé
pode conquisti-la com estes
exercicios de pilates que
ensinamos aqui. Além de tra-
balhar bastante o abdémen,
a modalidade também toni-
fica cada pedacinho da sua
perna. Os movimentos exi-
gem muito da musculatura
das pernas, principalmente
quando feitos com acessérios
como fithall, tonning ball
(bola de peso) e magic circle
(circulo de resisténcia), que
ajudam a gerar instabilidade,
intensificando a malhagio e
fazendo com que os resulta-
dos aparecam rapidamente.
“Para manter o equilibrio,
vocé ativa camadas muscula-
res profundas, que envolvem
e estabilizam as articulagdes.
E preciso primeiro ficar esti-
vel para depois fazer for¢a”,
falaa professora de pilates do

Pilates Studio Fit, Rafaela Porto, de Sao Paulo.

Aula de anatomia

Os exercicios atingem os musculos posteriores da coxa
(parte de trds), quadriceps (parte da frente), adutores

Nossa leitora modelo
Valquiria, 26 anos, faz
pilates had 6 meses. Depois
gue comecou a praticar

a modalidade, diz que o
corpo ficou mais definido
e flexivel. “Praticamente
todos os movimentos

do pilates atingem pernas,
coxas e gluteos, que é

o que toda mulher gosta
de ver durinho. E por

isso que adoro a aula.”

MUSCULOS
ENVOLVIDOS

1. Posterior de coxa
2. Abdutores

3. Adutores

4. Quadriceps

(parte interna) e abdutores (parte externa).

Detalhes
Faga 3 séries de 10 repeticdes, 3 vezes por semana, em
dias alternados.

ESTRATEGIA DA TREINADORA “Os exercicios de pilates s&o feitos ritmados com

a respiracao profunda. Isso quer dizer que na fase mais dificil do movimento vocé deve
soltar o ar para facilitar a execucado; na mais facil, inspirar”, diz a professora de pilates da
Pilates Studio Fit, Rafaela Porto.

> Para um beneficio ainda maior Capriche na posicdo inicial de todos os movimentos.
Se vocé comecar errado, continuara fazendo da mesma forma.
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Dica da professora

Vocé deve contrair

os musculos da parte
interna das coxas para
ndo deixar o magic
circle sair do lugar.

Elevacio lateral das pernas

> Deitada de lado, um braco

debaixo da cabeca e a outra méo na

frente do tronco. Deixe o abddémen
contraido e a coluna alinhada.

» Encaixe o magic circle

na parte de dentro das pernas,

perto dos pés. Deixe pernas
estendidas e os pés flexionados [A].
» Sem retirar os quadris do solo,
eleve as pernas até o maximo que
conseguir e volte sem encostar

no chao [B]. Repita do outro lado.

Elevacio dos quadris

» Deitada de barriga para cima,
pernas afastadas na largura dos
quadris. Apoie a planta dos pés

sobre a bola com os joelhos
flexionados. Eleve o tronco e
deixe sé ombros e escapulas
(ossinhos das costas) no chéo.

» Mantenha os bracos estendidos

no solo e olhe para cima [A].
» Com o abdémen contraido,

estenda as pernas, levando a bola
para a frente. Os calcanhares e as

panturrilhas devem ficar sobre a
bola [B]. Volte a posicao inicial.

Dica da professora
Concentre a for¢a no
abd6émen para ndo deixar o
tronco e o bumbum cafrem.
Controle o movimento
para nio empurrar demais
a bola e fazé-la rolar.
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Dica da Alongamento das coxas

professora > pernas afastadas na em cada mao, com as palmas
mesma linha dos quadris e dorsos para a frente [A].

dos pés no chdo. Com o abddémen > ao mesmo
contraido e a coluna alinhada, tempo em que sobe os bracos,
deixe os brag¢os nas laterais do levando as bolas para a frente do
corpo e segure uma tonning ball corpo [B]. Volte a posicao inicial.

Olhe para um
ponto fixo a sua
frente e deixe o
Pescoco reto.

COMO FAZER EM CASA ;

Vocé precisara de 1 fitball, 1 colchonete, Turblne sua 31].13_

1 par de tonning ball e 1 magic circle. Variar o nivel de dificuldade é o que garante

S Faca 0 mesmo ’resultados. Se o corpo recePer sempre 0 mesmo

exercicio. Vale a pena executa-lo na frente estimulo, fica acostumado e ndo responde como antes.

de um espelho para verificar se esta TIPO Elevacao Elevacéo_ Alongamento

realizando o movimento certinho. 8 lateral |dos quadris| das coxas

> O exercicio é o Zr} 3 3 3

mesmo. No comeco, para nao deixar a bola <Z,: 10 10 10

sair rolando, faca proximo de uma parede. <>(

> ACIL.Ji também <Z( ndo tem no tem qun:tljnzg I:O; ::e

vocé deve fazer o mesmo movimento. E:t

Caso nao tenha a tonning ball (encontrada O Aumente para Aumente para Aumente para

em lojas de acessodrios esportivos), segure 8 15 repetlcoes 15 repetlcoes To.n ning ball de
- o assim que assim que | 3 libras quando

um halter de kg em cada mé&o. J ficar facil ficar facil ficar facil
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