Os treinos sao voltados para
a praticidade, montados
para serem eficientes
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Para Rafael, o importante néo ¢ apenas o fipo
de exercicio, mas como ele é prescrito. Fatores
como intensidade, volume, intervalos corretos entre
as séries e nivel de condicionamento devem ser
ajustados conforme a evolucdo do aluno. “Na Fast
fraining, trabalhamos muito com a combinacdo do
freinamento de forca com estimulos cardiovascula-
res, sempre respeifando a capacidade e o objefivo
de cada aluno”, defende.

Além de regular a intensidade e o tempo ideal
para cada individuo, o acompanhamento profissio-
nal dita quais exercicios sGo os melhores para cada
objetivo a ser afingido. "Treinos de forca, como a
musculacdo, e exercicios de maior infensidade sdo
excelentes esfratégias para aumentar o gasto ener-
gético e esfimular o metabolismo.”

O funciondrio publico Jefferson Ferreira Santos, 42
anos, é adepto dos freinos rapidos. Para ele, signi-
ficaram uma forte mudanca na sua capacidade de
se manter constante na rofina. “Antfes, eu tinha muita
dificuldade de manter uma rofina de exercicios. Até
comecava a freinar, mas acabava faltando por causa
da correria do dia a dia”, confessa. Quando passou
a fazer esse método, senfiu como maior impacfo a

Parque Deck Norte

Campeonato Brasileiro de wake
e mais de 10 esportes gratuitos

CAMPEONATO OFICIAL: PARCEIRO DE MiDIA: BARCO OFICIAL:

Fbovs  pimm
BRAZILIENSE =

=

REALIZAGAO:

.(J INSTITUTO

possibilidade de fazer freinos complefos e bem esfru-
turados, sem precisar gastar horas do dia.

No comeco, chegou a duvidar da funciona-
lidade dos exercicios. "Eu tinha aquela ideia de
que, para ter resultado, precisava ficar uma hora
e meia ou até duas horas na academia. Depois,
percebi que ndo ¢ sé o tempo que importa, mas
a qualidade do freino”, conta. "Hoje, sinto minha
evolucdo na forca, no condicionamento e também
vejo diferenca no meu corpo”, relata.

Para ele, com a rotina acelerada, ter previsdo
de quando a série vai comecar e acabar, ajuda a
planejar melhor o dia. “Normalmente, treino pela
manhd, anfes de comecar os compromissos do dia.
Como o treino dura em torno de 45 minutos, con-
sigo me organizar muito melhor.”, explica. Além
disso, a rotina é eficiente, ele chega e o profes-
sor j& sabe o que vai passar, sem perder tempo.
"Praticamente ndo tem tempo perdido. Durante o
freino vocé senfe que realmente estd trabalhando,
mas sempre respeitfando seu limite. No final, dé
aquela sensacdo de missdo cumprida.”

*Estagiaria sob supervisao de Sibele Negromonte



