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PREFACIO

Ndo vivo sem exercicio. E a culpa é do Nuno. Porque nao desistiu.
Porque acreditou que poderia fazer a diferengca numa aluna dificil de

convencer. O meu "ndo" a muitos exercicios foi repetido vezes sem
conta. "Eu ndo nasci para sofrer”, a frase foi repetida a exaustdo sem-
pre que o senhor Neves tentava que eu realizasse algum exercicio que
realmente fizesse efeito. Foram 3 anos de "passeio”, sem faltar, ao
gindsio. Mas foram muito importantes, eram os meus momentos de
pausa, de ganho de energia, de descompressdo. Até que um dia eu
decidi. Decidi perceber até onde poderia ir, como reagiria 0 meu corpo
a treinos e exercicios pensados e planeados para mim. Foi a melhor
decisao dos Ultimos tempos. Sdo muitos 0s que reparam nas mudan-
gas do meu corpo. Mas principalmente eu. Os 40 minutos no ginasio
continuam a ser o "meu” momento mas, acima de tudo, o meu desafio
diario. Confesso que ver o sorriso no rosto do meu pt, porque esta
a ganhar a "luta", me deixa feliz. Cada um de nds consegue o que

quer. Basta assumir esse compromisso. “Ndo comes todos os dias?
Entdo porque nao treinas?" Verdade, Nuno. O corpo é o que fazemos
dele. Aproveito este prefacio para agradecer a paciéncia e a mudan-
ga. Soubeste perceber-me e adaptar os treinos a minha vontade e
energia. Até o exercicio fazer parte essencial da minha vida. Espero

que este livro ajude muitas pessoas a cuidarem delas, do corpo e
da mente. Que cada um seja estrela da sua propria vida.

Cristina Ferreira






BIOGRAFIA

Ha 21 anos a trabalhar na drea do fitness, Nuno Neves exerceu fun-
¢Oes desde o PERSONAL TRAINING, até as aulas em grupo, passando
pela area comercial, tendo assim um grande know-how neste sector.
Como group fitness trainer, foi uma referéncia para muitos praticantes
em aulas como o Body Combat, Body Pump, Body Attack, Body Vive e
Sh’bam. Para ter conhecimentos mais aprofundados da area fez uma
formacao em gestao de gindsios e health clubs. E também um profis-
sional certificado em treino de forga e resisténcia fisica, assim como
em treino de Alta Intensidade (HIIT).

Foi responsavel e mentor pelo projeto "Let’'s go Out - Treinos
outdoor”.

Especializou-se em treino personalizado, acrescentando ao seu
curriculo uma pés-graduagéo em Personal Training.

Organizou varios eventos de fitness, onde criou coreografias
em que participaram uma média de 200 pessoas por evento.

Na atualidade dedica a maior parte do seu tempo aos treinos
personalizados, sendo responsavel por treinar figuras publicas
como a Cristina Ferreira, Ana Rita Clara, Gustavo Santos, entre
outros.



Como referéncia na area do fitness, assinou mensalmente
uma rubrica dedicada ao desporto na revista CRISTINA.

E convidado regularmente para falar de desporto e bem-estar
em programas de televisao.

E embaixador da marca Adidas™.




INTRODUCAO

Sou personal trainer hd mais de 20 anos. Foi cedo que abracei esta
profisséo e fi-lo porque sempre gostei de contribuir de uma forma ati-
va para melhorar a saude e o bem-estar dos outros.

Todas as pessoas perseguem objetivos e necessidades, mas a

maioria apresenta, na realidade, objetivos diferentes das suas reais
necessidades. A paixdo pelo que fago nasceu desta necessidade de
ajudar as pessoas a descobrirem as suas motivagbes e a tomarem
a decisdo de alcangarem os seus objetivos. Somos todos diferentes.
Por isso, um personal trainer deve adaptar o treino as caracteristicas
de cada pessoa e ao seu estado energético, que varia de dia para dia,
em funcdo das atribulagdes do quotidiano. Uma noite mal dormida,
um salto entre refeigdes e tantas outras circunstancias, aparente-
mente simples, podem e influenciam o treino.

Também é importante entender que a importancia da pratica
do exercicio vai além dos resultados estéticos. Existem adapta-
¢bes e melhorias que ndo sao visiveis no corpo e que, ainda assim,

sao as mais benéficas e duradouras.

A nossa Cristina Ferreira é a prova real de que é possivel



mudar o estilo de vida para habitos mais saudaveis, por isso consegue
ter o corpo que sempre desejou, mas, acima de tudo, sente-se bem
com ela propria. Preparar-se fisica e psicologicamente para os desa-
fios constantes do seu dia a dia é algo fundamental que ela procura
através do treino e de uma alimentagao equilibrada.

Nem sempre foi facil, recordo que no inicio 0s nossos treinos
eram apenas de 20 minutos e s6 duas vezes por semana. Tinha que
criar variagbes em todos 0s treinos porque a Cristina nao gostava
de repetir os exercicios e muito menos os treinos. Na brincadeira
ela ainda hoje diz que me ajudou a evoluir enquanto profissional, e
eu digo que se ela ndo fosse uma brincalhona, ja a tinha “rifado” ha
muito tempo.

O tempo para alguém conseguir alcangar o seu objetivo € uma
variavel que ninguém consegue controlar, isto porque cada pessoa
tem a sua velocidade e as suas limitagdes. No caso da Cristina fo-
ram dois ingredientes muito importantes que fizeram a diferenca
nos treinos: persisténcia e consisténcia. Ela prépria comecou a
sentir a vontade de ir mais longe e criar pequenas metas, por exem-
plo aquele vestido para determinada apresentagdo, ou 0 comego
de um novo programa em que ela queria estar mais em forma, ou
aquelas viagens para o sol aonde o biquini era a preocupagéao.

Percebi o que a motivava e aos poucos e poucos ela propria co-
mecou a consequir treinar com mais intensidade e durante mais
tempo. Os resultados estao a vista. Inspirado no método de treino
qgue utilizei com a Cristina, deixo aqui aquelas que considero se-
rem algumas das melhores receitas de treino para quem néo tem
motivagao para treinar, ou para quem esta a comegar e precisa
de uma forga extra; certamente que quem ja treina vai saber

como levar ao maximo o seu treino e atingir niveis de forga e

resisténcia espetaculares.

Atencdo: treinar deve ser prazeroso para si. Neste sentido,
um personal trainer deve apostar na variagdo dos métodos
de treino. Cada um deve ser unico, nunca esquecendo as



linhas orientadoras para alcangar os objetivos individuais
dos praticantes.

Prepare-se! A sua vida esté prestes a mudar e ndo se esquega
de que as opgdes que fazemos determinam a nossa qualidade
de vida.






Prepare-se
psicologica-
mente para o

seu treino.

CAPITULO II
O SEU TREINO
AGORA E
A VALER!

Esqueca tudo o que se passa |a fora. Organize a sua
mente de forma a que os problemas exteriores néo
interfiram nem perturbem. A verdade é que resolve
imensos problemas profissionais ou pessoais en-
quanto treina.
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QUE MATERIAL PRECISO
DE TER EM CASA?

O material que proponho que adquira para o seu espago apresenta
baixo custo, é de facil aquisi¢do e utilizagédo e apresenta perigos mini-
mos para quem ira conviver diariamente com 0s mesmos. Sera essen-
cial ter também um cronémetro consigo para controlar o tempo dos
exercicios e das pausas (pode usar o cronémetro do telemadvel ou uma
aplicacao para o smartphone).

Bola Suf¢a




Colchgo

Banda Eléstica

Caneleiras

Halteres



AQUECIMENTO

O aquecimento é o momento inicial do treino, aquele periodo em que
sujeitamos 0 NOSSO COrpo aos seus primeiros estimulos. Este deve
ser, numa primeira fase, geral (por exemplo, caminhar, correr, pedalar)
de modo a aumentar gradualmente a circulagdo sanguinea e a tem-
peratura corporal. Num segundo momento, o aguecimento devera ser
especifico. De acordo com os exercicios escolhidos para o seu treino,
deve estimular os musculos que serdo sujeitos a um trabalho mais
intenso.

OPCOES DE AQUECIMENTO

JOGGING

A corrida de forma moderada é
um 6timo aquecimento. Podera
fazé-lo de forma dindmica ou

estatica (correr no mesmo sitio).



SALTAR A CORDA

Atividade geral, mobilizando
membros inferiores e superiores,
ao mesmo tempo.

Opgéao mais facil:

imite o movimento

de saltar a corda...

sem a corda!!!




AGACHAMENTO COM
MOVIMENTAGAO
DOS BRAGOS

Este aquecimento apresenta
algumas especificidades.

O objetivo é agachar-se até
gue as suas maos toquem
nos calcanhares. Ao subir,
eleve os bragos acima

da cabega.




SALTOS
(POLICHINELOS)

Este é um excelente aquecimento
antes de um treino intenso de
musculacao. Pode optar por
fazé-lo de forma rapida ou de
forma mais lenta e controlada.
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GLUTEOS ESCULPIDOS

Os gluteos sdo constituidos por trés pares de musculos e conside-
rados dos mais fortes do corpo humano, o que torna a tarefa de os
estimular mais desafiante.

E importante saber que, se o objetivo for aumentar os gluteos, as sé-
ries de exercicios terao menos repeticbes com mais carga. Se o obje-
tivo for queimar gordura, as repetigdes serdo em maior quantidade e
com menos carga.

Apresento-lhe cinco exercicios basicos que pode fazer em casa:

ABDUTORES COM
CANELEIRAS

Deite-se de lado com caneleiras

nos tornozelos. Eleve a perna o
maximo que conseguir e controle
a sua descida. N&do se esqueca
de trabalhar as duas pernas de
forma equilibrada.
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OPGAO MAIS FACIL: SEM CANELEIRAS




