
5 tipos de exercÃ­cio para emagrecer rapidamente
&nbsp; O exerc&iacute;cio &eacute; uma parte importante de qualquer regime de perda de peso.&nbsp;Mas, com agendas lotadas, todos n&oacute;s

queremos saber quais os exerc&iacute;cios que nos ajudam a perder peso mais rapidamente.

 

 Em termos gerais, existem dois tipos de exerc&iacute;cios: aer&oacute;bicos e treinamento de for&ccedil;a (ou anaer&oacute;bia), e cada um

contribui de forma diferente &agrave; perda de peso.&nbsp;O exerc&iacute;cio aer&oacute;bico queima calorias de gordura enquanto voc&ecirc;

est&aacute; empenhado no exerc&iacute;cio em si.Por outro lado, o treinamento de for&ccedil;a principalmente contribui para perda de peso,

ajudando a aumentar a velocidade da sua taxa metab&oacute;lica de repouso (RMR), que &eacute; o n&uacute;mero de seu corpo queima calorias

enquanto voc&ecirc; estiver em repouso.&nbsp;Seu RMR realmente aumenta (ou seja, queima mais calorias), o mais musculadas seu corpo &eacute;

porque ele tem muito mais energia para manter a musculatura do que faz para manter a gordura.

 

 Nota importante: lembre-se que m&uacute;sculo pesa mais que gordura, por isso alguns exerc&iacute;cios de treinamento de for&ccedil;a

far&aacute; com que voc&ecirc; mais saud&aacute;vel e atraente, embora n&atilde;o necessariamente contribui para perda de peso.&nbsp;Mas, os

m&uacute;sculos s&atilde;o um tipo "bom" de peso e voc&ecirc; deve apontar para construir mais m&uacute;sculo, a fim de ajudar a manter a gordura

corporal na ba&iacute;a.

 

 Aqui est&atilde;o 5 dicas para exerc&iacute;cios - tanto o treinamento aer&oacute;bico e de for&ccedil;a - voc&ecirc; pode fazer em casa para perder

peso rapidamente.

 

 Dica # 1: Agachamento: Seu n&aacute;degas e os m&uacute;sculos das pernas s&atilde;o os maiores m&uacute;sculos do seu corpo.&nbsp;Todos

os dias em frente ao espelho, colocar os p&eacute;s na largura dos ombros, enquanto para a frente e agachar-and-up 10-20 vezes por 2 ou 3 jogos.

&nbsp;Isto ir&aacute; construir a sua perna e gl&uacute;teos.&nbsp;Como voc&ecirc; construir a for&ccedil;a, tente segurar 2 ou 5 libras halteres em

suas m&atilde;os quando voc&ecirc; trabalha fora.&nbsp;Certifique-se de aquecer primeiro, e parar de se detectar qualquer dor aguda nos joelhos.

 

 Dica # 2: Pushups: flex&otilde;es s&atilde;o uma forma de treinamento de for&ccedil;a: durante uma flex&atilde;o bra&ccedil;os que suportam

at&eacute; 70% do seu peso corporal.&nbsp;Fa&ccedil;a 2 ou 3 s&eacute;ries de 20 flex&otilde;es para construir a for&ccedil;a do bra&ccedil;o e

aumentar o seu RMR.

 

 Dica # 3: Jumping jack: polichinelos s&atilde;o um treino de corpo inteiro aer&oacute;bio excelente que voc&ecirc; pode fazer em casa.&nbsp;Do 4

ou 5 s&eacute;ries de 20 polichinelos, ou quando necess&aacute;rio.&nbsp;Dica: se voc&ecirc; vive em um apartamento ou permanecer em um

quarto no segundo andar, ser atencioso com os seus vizinhos, ir para fora ou fazendo-as numa sala de primeira hist&oacute;ria.

 

 Dica # 4: caminhada r&aacute;pida: Ao caminhar por si &eacute; um &oacute;timo exerc&iacute;cio aer&oacute;bico, caminhada r&aacute;pida,

&eacute; ainda melhor para queimar gordura.&nbsp;Certifique-se de que voc&ecirc; realmente primeiro trecho e aquecer com caminhadas regulares.

&nbsp;Uma vez que voc&ecirc; come&ccedil;ar o seu ritmo de caminhada mais r&aacute;pida, tentar manter o m&aacute;ximo de velocidade

poss&iacute;vel, enquanto voc&ecirc; pode.&nbsp;Se voc&ecirc; est&aacute; cansado, tente fazer intervalos de caminhada r&aacute;pida seguida por

curtos per&iacute;odos de lento caminhar.

 

 Dica # 5: Piso: Piso &eacute; uma &oacute;tima maneira de come&ccedil;ar o seu cora&ccedil;&atilde;o bater e queimar calorias.&nbsp;Voc&ecirc;

pode usar as escadas em casa, mas para obter melhores resultados, sugiro comprar especializada tapetes etapa empilh&aacute;veis â€‹â€‹e

empilh&aacute;-los at&eacute; pelo menos 15 polegadas (38 cm).&nbsp;Fa&ccedil;a 2-3 s&eacute;ries de 20 passos cada para come&ccedil;ar.

&nbsp;Mesmo que voc&ecirc; n&atilde;o pode sentir como o refor&ccedil;o est&aacute; ajudando, &eacute;!&nbsp;Este exerc&iacute;cio n&atilde;o

s&oacute; ir&aacute; ajudar a perder peso, mas tamb&eacute;m ir&aacute; ajudar a moldar a sua n&aacute;degas e pernas.

 

 Um elemento importante em uma estrat&eacute;gia para perder peso rapidamente em casa &eacute; fazer uma combina&ccedil;&atilde;o de

exerc&iacute;cios que construir os m&uacute;sculos (muscula&ccedil;&atilde;o), enquanto a queima de gordura (exerc&iacute;cios aer&oacute;bicos).

&nbsp;Iniciar um regime de maioria ou de todos estes exerc&iacute;cios 2-3 dias / semana e assistir ao insalubres de gordura derreter. &nbsp; 

&nbsp;
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