ExercA-cios para perder peso
&nbsp; Os exerc&iacute;cios e uma dieta balanceada &eacute; a combina&ccedil;&atilde;o perfeita para perder peso. N&atilde;o acredite em

exerc&iacute;cios para emagrecer nem dietas da moda. Perder peso &eacute; resultado de uma boa alimenta&ccedil;&atilde;o e exerc&iacute;cios

aer&oacute;bicos. &nbsp; Os exerc&iacute;cios aer&oacute;bicos ou exerc&iacute;cios cardiovasculares s&atilde;o id&eacute;ias para aumentar o
metabolismo. Voc&ecirc; aumenta sua taxa metab&oacute;lica e conseguir queimar mais calorias, o que vai ajudar voc&ecirc; a perder peso. &nbsp;
Abaixo segue uma pequena lista de exerc&iacute;cios aer&oacute;bicos que voc&ecirc; pode fazer em casa: &nbsp; Subir e descer escadas: Esse
exerc&iacute;cio queimar muitas calorias, mas pode ser um desafio para muitas pessoas, pois deve-se ter agilidade e equilibro para n&atilde;o cair.
&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; Pular corda: Excelente exerc&iacute;cio para consumir calorias, mas &eacute; arriscado para algumas pessoas,
principalmente os gordinho, pois s&atilde;o mais prop&iacute;cios a les&otilde;es nos joelho. &nbsp; Caminhada R&aacute;pido: Pode ser na rua
normal ou em uma esteira de academia. Esse exerc&iacute;cio &eacute; o mais seguro de todos e pode ser executado por qualquer pessoa com
algum condicionamento f&iacute;sico. &nbsp; Corre: Tamb&eacute;m pode ser feito na rua ou em esteira. Queima mais calorias que a caminhada
r&aacute;pida e pode ser feito por qualquer pessoa que tenha preparo f&iacute;sico executar exerc&iacute;cios de alta intensidade. &nbsp; Andar:
&Eacute; um excelente exerc&iacute;cio para quem esta iniciando e n&atilde;o tem condicionamento f&iacute;sico para fazer caminhadas
r&aacute;pidas ou correr. &nbsp; Comece com pequenas caminhas de 20 minutos ao menos 3 vezes na semana. Respeite o seu limite. &nbsp; Com
0 passar o tempo voc&ecirc; aumenta 10 minutos e passa a andar 30 minutos a cada 3 dias por semana, ou passe a fazer 20 minutos de caminha
todos os dias da semana. &nbsp; Antes de come&ccedil;ar a andar, deve-se fazer alguns alongamentos, assim voc&ecirc; prepara o0 m&uacute;sculo
para executar corretamente os exerc&iacute;cios e n&atilde;o corre o risco de sobre les&otilde;es musculares por falta e alongamento. Comece a

caminhada lentamente para aquecer os m&uacute;sculos. &nbsp;
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