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mais de 1 aposta

Vocé recebeu o convite para uma festa importante e se deparou com um pedido: traje esporte
fino feminino .

E agora, o que vestir? Pensando nesta ocasido, separamos informacgdes e dicas praticas para te
ajudar nesta producgéo especial.

Traje Esporte Fino Feminino

Assim como existem vestimentas especiais para determinadas situacdes e profissdes, como
trabalhadores de saude ou militares, por exemplo, também tém alguns tipos especificos de
roupas, calcados e acessoérios para ocasiées especiais.

Do mesmo modo, alguns modelos e materiais de vestidos, calgas, blusas e saias sdo mais
apropriados para as festas.

Mas, como saber qual € o mais oportuno?

E ai que entra a comunicagdo com os anfitrides do evento.

Quem organiza as festas pensa em todos os detalhes: local, horério, tematica, decoracao, etc.
E, assim, sdo essas pessoas que ja estdo em contato direto com a organizacéo dos festejos
guem melhor sabera direcionar o tipo de roupa que os convidados devem vestir.

Afinal, o clima de um casamento todo tradicional, a noite, € bem diferente de um churrasco de
festa de 15 anos, em um sitio, concorda? Alids, o mesmo vestido longo todo decotado e brilhoso
gue se usaria no primeiro evento, ficaria fora de ambiente na segunda festa, ndo € mesmo?
Dessa forma, antes de tudo, atente-se as orientacdes gerais dadas pelos os noivos, pais de
aniversariante ou quem quer que esteja organizando a festa.

Isso vai te ajudar — e bastante — a se orientar sobre como se vestir durante o evento, de maneira
bem confortavel.

Pensando nisso, selecionamos dicas especiais para inspirar bet aposta de 1 real producgéo de
festa

Mas, e se os anfitrides ndo definirem qual tipo de traje vestir? Pois também acompanhe nossas
dicas abaixo, para acertar de vez na escolha do look!

O que é Traje Esporte Fino Feminino?

Traje nada mais € do que um tipo de vestimenta adequada ou especifica para determinada
ocasiao.

Quando se tratam de festas e eventos especiais, sdo mais comuns 4 tipos de trajes:Trajes
Esporte

Traje Esporte Fino (ou Passeio)
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Traje Social (ou Passeio Completo)

Traje de Gala (a Rigor ou Black Tie)

O Traje Esporte compreende roupas desprentensiosas.

E uma forma de se vestir de maneira mais casual e livremente.

Esse tipo é mais requisitado em eventos descontraidos, como festas de aniversario.

N&o é muito comum em casamentos e formaturas, por exemplo, por ser muito basico para tais
ocasides.

Ja o Traje Esporte Fino é o tipico tipo de roupa que a gente usa quando quer se "arrumar mais
um pouco".

Ele leva pecas mais elaboradas, looks pensados e composi¢des harmoniosas.

Vamos falar mais extensamente deste tipo ao longo do texto, ok?

Por outro lado, o Traje Social é aguela "roupa de madrinha".

Quando falamos desse estilo de vestimenta, pensamos em produc¢des planejadas, com vestidos
e pecas bem formais, além de todo um conjunto de maquiagem, penteado e acessorios perfeitos.
Por ultimo, o Traje a Rigor € o0 menos comum dentre 0s tipos.

Isso porque ele trata de roupas pensadas para serem usadas em eventos ultra-formais ou mega-
especiais, como entregas de prémios, tapetes vermelhos, Oscar e por ai vai.

Assim, ndo é tdo usado em festas mais "comuns".

Dessa forma, da pra compreender que cada um dos trajes tem um grau de formalidade, certo? E,
guanto mais proximo ao Black Tie, mais elaborado o look para festa.

Como Usar Esporte Fino

Agora que ja compreendemos o que € um Traje Esporte Fino, € hora de entendermos o que se
deve usar para esse tipo de producéo.

O que pode usar: O que evitar:

Modelagens mais elegantesTecidos nobresSalto médio a alto

Acessorios de bom gosto

Comprimentos de médio a longo Roupas com caimento ruim

Produc¢des muito justas ou muito largasSapatos sem salto

Acessorios sem refino

Comprimentos muito curtos

Lembrando que essas informacgdes sdo apenas para direcionar as suas escolhas e, néo,
permissdes ou proibicdes.

E importante pensar no contexto da festa e junté-lo com seu gosto pessoal para, inclusive,
manter a bet aposta de 1 real personalidade, estd bem?

Traje Esporte Fino Feminino para Casamento

O Traje Passeio € um dos mais indicados para casamento.

Especialmente, se vocé for convidada.

Como falamos, madrinhas, maes dos noivos ou outras pessoas de grande importancia para a
cerimOnia tendem a se vestir de acordo com o Traje Social.

Mas, se este ndo é 0 seu caso, o0 Traje Esporte Fino é o ideal para looks de casamento para
convidadas.

Assim, se o convite ndo definir o estilo de roupa que deve ser usado, seguir estas dicas é uma
boa alternativa.

Looks para casamento de dia

Os casamentos realizados durante o dia tendem a ser menos formais.

Isso ndo quer dizer, no entanto, que o look deva ser de qualquer jeito.

Muito pelo contrario! Pense em todo o trabalho e esfor¢go dos noivos para preparar essa grande
festa! Eles merecem, por consideragdo, um visual bacana para o dia, ndo concorda?

Isso ndo quer dizer que vocé precisa gastar fortunas! Mas, algumas dicas podem te ajudar na
escolha acertada da producgao esporte fino para o casamento durante o dia.

Preferencialmente, opte por cores opacas em roupas, calcados e acessorios.

O brilho pode reluzir de maneira incbmoda durante o dia.

Deixe as pecas brilhosas para ocasides especiais noturnas.



Os comprimentos médio, midi e longo sdo bem-vindos para casamentos durante o dia.

Caso haja um pouco mais de abertura, até mesmo o0s curtos — ndo tdo curtos — cabem para a
cerimonia e festa.

Casorios realizados de dia também permitem estampas mais leves.

Vocé pode, assim, escolher por vestidos, blusas, calcas, saias e macacoes floridos ou de animal
print, por exemplo.

Looks para casamento de noite

J& os eventos realizados durante a noite permitem um pouco mais de glamour.

Isso, sem duvida, com a elegancia e sofisticagdo que o Traje Esporte Fino feminino requer.
Para cerimonias e festas de casamento noturnas, vocé pode até apostar em pegas um pouco
mais ousadas, em decotes, ajustamento e modelagens.

Mas lembre-se: 0s noivos séo a verdadeira atragéo da festa.

Vista-se de forma que vocé apareca, mas ndo tente ofuscar este momento tdo especial e Unico
na vida do casal.

Por fim, capriche nos acessérios como colares, brincos e pulseiras, além, é claro, de clutches e
bolsas mais a cara de festa.

Arremate com um bom salto e a produgdo est4 completa.

SONY DSC

Por fim, regra de ouro para qualquer tipo de casamento: evite ao maximo roupas brancas, off-
white, pérola ou outro tom parecido.

Isso se da, especialmente para os vestidos! Assim, nao tire o foco do vestido da noiva, ok?
Traje Esporte Fino Feminino para Festas de Quinze Anos

As festas de aniversario de 15 anos sdo um grande momento na vida das meninas.
Simbolicamente, 0 momento marca a apresentacdo da adolescente a sociedade.

Para a familia, significa ver bet aposta de 1 real garotinha crescendo.

Para a aniversariante, uma importante fase da vida.

Se vocé foi convidada para esse momento tdo especial na vida destas pessoas, sinta-se
privilegiada! Assim, transmita toda a emoc¢ao em um look a altura do evento.

Essas festas sdo bem joviais, claro.

Grande parte dos amigos da debutante estdo também na adolescéncia.

Nesse caso, 0 Traje Passeio é bem adequado, podendo até a ser mais casual e descontraido.
Quer ver como?Festas noturnas

Para festas noturnas, também valem as dicas dadas para casamento: invista em pecas com
brilho e uma pitada de ousadia.

Mas, ndo se esqueca que esse € um evento com certa formalidade.

Por isso, ndo abuse dos decotes e modelagens muito justas.

Festas de dia

Porém, se o aniversario de 15 anos for comemorado durante o dia, pense em looks leves e
frecos.

Aposte em vestidos e macacdes para uma producao "arrumadinha”, mas sem excessos.

Os comprimentos menores também se encaixam bem para este momento.

Evite tecidos muito pesados e cores escuras, a fim de ndo carregar o visual.

Pense, ainda, que essas festas tendem a ser bem agitada, com musicas e dangas para agitar os
convidados.

Dessa forma, priorize pecas que permitam seus movimentos para a festanca.

E, de um modo geral, monte produ¢gdes com bastante elegéncia e sotisficagdo, mas mantendo o
clima jovial e fresh da festa.

Traje Esporte Fino Feminino para Formatura

Outro grande momento em que o Traje Esporte Fino Feminino se adequa perfeitamente é a
formatura.

Seja do Ensino Fundamental, Médio ou Graduc¢do, essa € uma ocasiao muito importante e
especial para o formando, familiares e amigos.

Para celebrar a conquista de uma pessoa querida, invista em roupas, calgados e acessoérios que



reflitam a formalidade uma colag&o de grau.

Looks para Formatura

Para isso, vestidos midi e longos podem ser uma aposta interessante.

Modelos com modelagens mais amplas e tecidos encorpados podem dar o toque de sofisticacéo
para o look.

A sobreposicdo de um blazer ou casaquinho "mais arrumado” conferem outro nivel de elegancia
a producdo.

Se quiser elevar ainda mais a formalidade, monte ternos com calgas sociais do mesmo material
do blazer.

Aposte em blusas e camisas sociais e o visual esta completo para a formatura.

Caso tenha alguma festa apés a colacao de grau e vocé queira ir de uma maneira menos formal,
vocé pode apostar em colocar uma pega mais "a cara de festa" e, por sobre ela, um sobretudo
ou paleto.

Ao chegar a parte festiva, retire a peca sobreposta e aproveito o momento com mais liberdade.
Traje Esporte Fino Feminino Plus Size

As mulheres que vestem tamanhos maiores também podem se vestir de maneira elegante para
festas e ocasides especiais.

Assim, o Traje Esporte Fino Feminino Plus Size € uma 6tima alternativa para as gordinhas se
vestirem com sofisticacéo.

Como falamos neste post recheado de dicas e informacgdes para Moda Plus Size, ndo é o
tamanho das pecas que deve definir seu estilo.

Apesar de, até recentemente, os modelos grandes serem sindnimo de roupas ultrapassadas,
hoje, a Moda ja consegue atender melhor a esse publico.

Assim, vestidos, calcas, blusas e saias acima do 46 também sdo confeccionados pensando em
mulheres jovens, estilosas e de bom gosto.

E isso, claro, reflete-se no vestuario para ocasifes especiais, como casamentos, festas de 15
anos e formaturas, por exemplo.

Roupas para Casamento Plus Size

Assim como as dicas que ja demos, acima, opte por vestidos, calgas, saias e blusas em
materiais e modelagens mais nobres.

Vista-se com elegancia, mas deixe os holofotes voltarem-se para 0s noivos.

Por isso, evite pecas que chamem muito a atencao.

Roupas para Festa de 15 anos Plus Size

Convidadas para festas de 15 anos, seguindo um Traje Esporte Fino (ou Passeio), podem se
vestir com mais leveza, ja que trata-se de uma evento bem jovial.

Dé frescor ao look, com pecas de comprimento menor.

Esbanje beleza em produgdes com macacéo!

Roupas para Formatura Plus Size

Esse é um evento que, no geral, tende a ser mais formal.

Para cerimbnia de colagdo de grau, dessa forma, pense em roupas mais sérias e sociais.

Caso haja alguma comemoracao apos a formatura, elabore looks com pecas mais despojadas e
arremate com sobreposi¢cdes, como o blazer, para dar o ar elegante & composicao.

Depois, é s tirar a pe¢a de cima e aproveitar a festa!

Enfim, vimos até aqui os principais trajes escolhidos pelos anfitrides de festa.

Dentre os 4, o Traje Passeio (ou Esporte Fino) € o 2° mais casual.

Isso ndo quer dizer, claro, que sejam escolhas mal-pensadas de roupas.

O Traje Esporte Fino Feminino requer um look mais "arrumadinho”, com pecas de roupas,
calcados e acessorios bem harménicas.

Além disso, materiais e modelagens mais refinadas e nobres sdo elemento-chave para garantir
uma boa produgéo.

Depois de toda a teoria, vimos na pratica como montar looks para casamento — de dia e de noite
-, festas de quinze anos — também diurnas e noturnas — e para formatura.

Finalizamos com chave de ouro ao apresentar producdes plus size em Traje Esporte Fino,



também com inspiracdes para as ocasides mencionadas anteriormente.

E entdo, conseguiu esclarecer o que é o Traje Passeio — ou Esporte Fino? Ja sabe o que vestir
na préoxima festa para a qual for convidada? Esperamos que sim! Mas, caso ainda restem
davidas, é s6 entrar em contato, comentando por aqui! Queremos ouvir VOCcés
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E agora, 0 que vestir? Pensando nesta ocasido, separamos informacgdes e dicas praticas para te
ajudar nesta producéo especial.

Traje Esporte Fino Feminino

Assim como existem vestimentas especiais para determinadas situacdes e profissdes, como
trabalhadores de saude ou militares, por exemplo, também tém alguns tipos especificos de
roupas, calcados e acessorios para ocasioes especiais.

Do mesmo modo, alguns modelos e materiais de vestidos, calcas, blusas e saias sdo mais
apropriados para as festas.

Mas, como saber qual € o mais oportuno?

bet aposta de 1 real :betmotion aplicativo
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Se vocé passar o dia todo trabalhando bet aposta de 1 real um computador, seja no escritério ou
na casa de uma pessoa que 0 trabalha muito tempo sentado. Vocé

sabe

Vocé deve pelo menos esticar as pernas a cada hora, ja que um estilo de vida 0 sedentario tem
sido associado com tudo desde presséo alta até cancer. Mas mesmo isso é uma luta e quando
vocé 0 se levanta para o desafio apenas usar banheiro ou tomar café bet aposta de 1 real busca
dos biscoitos!

N&o estou a julga-lo. Esta 0 é também minha vida, trabalho fora na maioria das manhéds mas
depois caio durante oito ou nove horas e preciso 0 de uma corrida para mim mesmo digo que até
com um almoco adequado fica dificil apertar o outro quando se 0 adiciona banho ao tempo bet
aposta de 1 real mudanca entdo fico sentado ai sentada... juntas me prendendo no lugar da
frustracdo propria!

Mesmo que 0 vocé ndo consiga encaixar um treino completo no 9-to-5, provavelmente pode
gerenciar alguns "snacks" de exercicios - o suficiente para 0 mover seus musculos e bet aposta
de 1 real pulsagao.

N6s montamos um menu com a ajuda de Sarah Aarons, uma personal trainer e instrutora O
fitness baseada bet aposta de 1 real Crystal Palace no sul da Londres. Nenhuma das sugestdes
dela requer qualquer equipamento especial; destacamo-nos daqueles que 0 sdo menos
propensos a gawing se voceé fizer isso na sala do escritorio /p>
Nenhuma dessas sugestdes requer qualquer equipamento especial. 0
{img}: Alecsandra Raluca Drgoi/The Guardian

Aarons quebrou os exercicios para se concentrar na parte inferior do corpo (pernas e bum),
superior 0 da cabeca, peito braco de coracdo) nucleo central cardio. As linhas diviséria € um
pouco borrada porque muitos dos 0 treino trabalho mais que uma area pode ser cardiovascular
caso vocé faga rapido o suficiente — mas quando cobrir todas 0 as quatro bases vai acabar com
bom exercicio corporal todo-organismo!



Tente se encaixar no maior niumero possivel de "snacks" durante o 0 dia. As sugestbes abaixo
devem cada um levar dois ou trés minutos, caso vocé fagca uma pausa mais longa; Combine 0
duas vezes e até quatro lanche lanches com a variedade: ndo trabalhe apenas bet aposta de 1
real qualquer area do seu corpo todas 0 as horas nem repita 0s mesmos exercicios que fazem
parte da rotina diaria dos seus filhos! E pense nas op¢des 0 como ponto inicial para bet aposta de
1 real vida pessoal - ha muito além disso pode fazer-se ao trabalhar pouco na casa...

Vocé pode 0 querer pensar sobre o seu guarda-roupa, no entanto. Como estas {img}s mostram
guase possivel desfrutar de um lanche exercicio 0 quando vocé esta bet aposta de 1 real arrastar
escritério tradicional Mas é muito mais facil se vestir para a ocasiao!

Primeiro lanche do dia: 0 2-3 minutos de cardio.

Apontar para dois ou trés exercicios, com pausas curtas em

entre as duas:

O objetivo € fazer com que 0 seu coracdo e pulmdes funcionem, entdo ndo tenha medo de se
esforcar um pouco.

Escritorio-friendly mais

Corridas/passeios de escadaria

“Simplesmente corra ou suba 0 suas escadas de trabalho o mais rapido que puder com
seguranga.”

{img}: Alecsandra Raluca Drgoi/The Guardian

"As escadas sdao uma Gtima maneira O de adicionar intensidade a um treino", diz Aarons, que
administra aulas ao ar livre nos longos lance do Crystal Palace 0 Park. Para ver o interior da
escadaria bet aposta de 1 real pedra passos para subir ou andar até as suas obras e/ou casa 0
tdo rpido quanto vocé pode ir com seguranca; talvez canalizando Sylvester Stallone no
Philadelphia’ 'Scaly Steps'. Uma vez atingido 0 os primeiros lugares...

andar

cuidadosamente para baixo, e repita.

Saltando macacos

Fique de pé com os pés juntos e seus bracos ao seu lado. 0 Salte bem afastado, enquanto
levantando-se acima da cabeca para mantélos retos; pule rapidamente junto dos dois passos
novamente bet aposta de 1 real dire¢cdo 0 a baixo nos bragozinho

Para uma versdo mais suave e de baixo impacto, dé um passo para os lados ao invés 0 deles
saltarem enquanto levantam simultaneamente seus bracos.

Burpees

"Junte-se 0 mais rapido e tao teatralmente possivel."

{img}: Alecsandra Raluca Drgoi/The Guardian

Comece com os 0 pés de largura do quadril separados, agache-se e coloque as maos no chao a
bet aposta de 1 real frente. Salte seus metros para O trds bet aposta de 1 real uma posicéo "alta
prancha", entdo seu corpo forma linha reta dos ombros através das quadris (veja

nacleos

secdo abaixo para 0 mais detalhes). Em seguida, pule imediatamente os pés de volta bet aposta
de 1 real direcdo as maos novamente. Salte o tdo rapido e 0 teatralmente quanto possivel
Agache-se outra vez a repetir!

Para tornar isso menos intenso, apenas levante-se no final de cada burpee 0 bet aposta de 1 real
vez do salto e pisque os pés para dentro ou fora da prancha ao invés dele.

Saltar agachamento

Comece com um 0 agachamento padrao (veja

parte inferior do corpo,

Abaixo), com os bracos ao lado. Salte para cima, estendendo as pernas completamente e aterre
0 suavemente sobre joelhos dobrados; va direto bet aposta de 1 real outro squat (agachamento)
ou repita-o novamente!

Montanha montanha

alpinistas



Comece bet aposta de 1 real uma posicao alta prancha (veja

nacleos

e 0 trazer um joelho para o peito tdo rapido quanto vocé pode, bet aposta de 1 real seguida a
outra parte como se estivesse correndo.

Plank O jack

De uma prancha alta, puxe os dois pés de distancia e depois volte a ficar juntos novamente.
Repita:

Segundo lanche: 2-3 0 minutos de corpo inferior.

Novamente, escolha dois ou trés exercicios. Leve tudo devagar para comecgar a se concentrar bet
aposta de 1 real mover corretamente? 0 Para qualquer coisa além de cardio o controle
geralmente é mais importante do que velocidade; seus musculos estdo fazendo um 0O treino quer
estejam movendo vocé e simplesmente segurando-o0 acima

Agachamento padrao

"Os agachamentos sao um exercicio muito bom para toda parte inferior 0 do corpo”, diz Aarons.
“Embora possam parecer assustadores, eles estdo bem acessiveis." Esta versao basica € bet
aposta de 1 real porta de entrada O bet aposta de 1 real dezenas das variagdes que vocé pode
fazer no seu coracao e na pele da pessoa certal

Fique de pé com 0 os pés paralelos, largura do quadril a parte e depois abaixe o bum bet aposta
de 1 real direcdo ao chao até onde vocé 0 pode confortavelmente ir. Mantenha seu peso
principalmente no meio dos seus patas ou calcanhares mais que nos pontados das méos; 0 Seu
peito deve estar na posicao vertical para nao se inclinar pra frente: Isso ajuda a olhar adiante um
pouco 0 além da altura dele! Vocé podera cruzar as pernas sobre suas costas juntas (ou ficar)
segurando-as novamente...

Agachamento dividido

“Para tornar o 0 agachamento dividido mais desafiador, coloque seu pé traseiro bet aposta de 1
real um degrau ou uma caixa com papel para impresséao.”

{img}: Alecsandra Raluca 0 Drgoi/The Guardian

Comece com 0s pés paralelos e largura do quadril separados, depois dé um grande passo para
tras resistindo a 0 bet aposta de 1 real tendéncia natural de dirigir o pé bet aposta de 1 real
direcao ao centro. Mantendo seu tronco no peito na posicéo vertical ou 0 olhando adiante afunda
até onde vocé pode confortavelmente; entdo volte novamente a subir mais uma vez: repita! Para
tornar isso 0 ainda maior coloque seus patas traseiramente sobre as escadas da frente (nao
como nos rodizio) nem numa caixa cheia que 0 imprima papelao...

"Até 30 segundos da parede se sentardo como uma conquista.”

{img}: Alecsandra Raluca Drgoi/The Guardian

E: e,

ost escritorio-friendlys

Parede sentar-se

Fique de costas 0 para uma parede, os pés com a largura do quadril separados e se abaixe até
gue suas coxas estejam paralelamente 0 ao chdo. Mantenha as volta cabeca contra o muro -
evite descansar nas maos ou bracos bet aposta de 1 real cima das 0 pernas; Segure-se na
posicao por tanto tempo quanto puder! Até 30 segundos parecerdo um sucesso

Ponte Glute ponte

Deite-se de costas, dobre 0 os joelhos e coloque seus pés no chdo com a largura da coxa
afastada ao lado. Seus bracos devem estar O bet aposta de 1 real suas laterais; palmas das méos
para baixo!

Aperte os musculos da bet aposta de 1 real cintura puxando o umbigo bet aposta de 1 real
direcéo a coluna 0 vertebral. Isso é conhecido como envolver seu nucleo

Aperte os glutes e empurre seus calcanhares para levantar o quadril do chdo. 0 Tente ndo
tensionar ou puxa-los a frente, continue levantando até que seu corpo forme uma linha reta dos
ombros através 0 de suas ancas aos joelhos; segure por um segundo (ou dois) depois role
suavemente as costas com forga no traseiro 0 ao bum! Repita:



Terceiro lanche: 2-3 minutos de parte superior do corpo.

Novamente, escolha dois ou trés exercicios. Sim mesmo os flexdes!

Push-up 0 basico

Para tornar as coisas mais dificeis, tente um "flexao declinante”, com os pés levantados.

{img}: Alecsandra Raluca Drgoi/The Guardian

"Muitas pessoas me 0 dizem que ndo podem fazer um flex6es", diz Aarons. “Vocé pode, vocé so
precisa modifica-lo para evitar empurrar todo o 0 seu peso corporal.”

Para a forma ndo modificada, comece bet aposta de 1 real uma posicao de prancha alta (veja:
nacleos

Se necessario). Arraste os cotovelos um 0 pouco e lentamente abaixe o corpo até que seu peito
esteja quase tocando no chéo, levante-o novamente. Tente manter bet aposta de 1 real O parte
central envolvida ou resista a flacidez do pé de cabeca para baixo demais; Repita!

Para tornar as coisas um pouco 0 mais faceis, comece bet aposta de 1 real prancha alta
novamente mas solte os joelhos antes de iniciar o movimento; isso € conhecido como 0 uma
flexdo ajoelhada.Para facilitar ainda assim comecar com todos quatros e manter seu bum para
cima enquanto move bet aposta de 1 real 0 parte superior do corpo: esta E a imprensa da caixal!
Depois de dominar a forma bésica, torne as coisas mais dificeis 0 com um push-up declinio. Com
0s pés levantados - bet aposta de 1 real uma mesa baixa ou numa caixa do papel da impressora,
Tricep O dips

Encontre uma mesa, ou cadeira que nao gira e sente-se na borda dela. Maos ao lado das coxa de
suas 0 pernas segurando a frente do assento; seus cotoveloes devem estar no corpo bet aposta
de 1 real vez da queimacdao para fora: caminhe com 0 0s pés um passo atras dele entdo seu
traseiro esta bem longe dos limites!

Envolva seu nucleo e dobre os cotovelos 0 para abaixar o corpo. Mantenha-os apontando
diretamente de volta

Abaixe-se até que seus cotovelos formem um angulo reto. Empurre de volta 0 para a bet aposta
de 1 real posicao inicial e repita

Escritorio-friendly mais

circulos de ombro

Fique de pé e alto, bracos levantados ao seu lado como 0 as asas do avido. Desenhe pequenos
circulos com suas maos primeiro bet aposta de 1 real uma direcéo por 20-30 segundos depois na
outra 0 enquanto move os ombros 0 minimo possivel; comeca facil mas no final seus braco
queimar

Quarto lanche: 2-3 minutos de nucleo.

Escolha dois 0 ou trés exercicios.

levantamento de uma Unica perna

"Visto de lado, vocé deve parecer um T maiusculo."

{img}: Alecsandra Raluca Drgoi/The Guardian

Se vocé 0 fizer ioga, reconhecera isso como uma versao do guerreiro trés. Comece com 0S pés
afastados da largura dos quadri e 0 mude seu peso para um pé de cada perna; mantenha o
joelho levemente dobrado no ponto principal: Envolva-se bet aposta de 1 real bet aposta de 1 real
0 cabeca até a coluna vertebral (mantenha as pernas presas na posi¢ao vertical) Mantenha seus
ombros fechados enquanto estiver sentado atras 0 dele ou se ele for capaz disso!

prancha alta

Fique de quatro bet aposta de 1 real todos os fours, com as méos diretamente debaixo dos 0
ombros e joelhos sob seus quadris. Mantenha o braco reto para tras pisar nos pés atras do corpo
da perna 0 ou abaixando-se no rabo até que seu organismo forme uma linha reta desde bet
aposta de 1 real cintura através das coxa rideas aos 0 calcanhares; se vocé tiver um amigo mais
experiente faca eles dizerem ao senhor caso ela tenha rastejado pelo menos quanto 0 tempo
puder esperar por ele comecar! Um minuto € muito bom quando estiver comec¢ando aqui...

Se tudo isso € uma luta, 0 o0 que pode ser abaixa os joelhos para eles tomarem um pouco do



peso.
baixa pranchas

Como uma prancha alta, exceto que 0 seus antebracos estédo descansando no chéo bet aposta
de 1 real vez de apenas suas maos.

E: e,

ost escritorio-friendlys

Suporte de perna Unica stand

"Para ajudar o 0 seu equilibrio, mantenha seus olhos fechados bet aposta de 1 real um ponto."
{img}: Alecsandra Raluca Drgoi/The Guardian

De pé, bonito e alto. Levante uma perna 0 na bet aposta de 1 real frente (idealmente reta), o0 mais
elevado que puder ir; segure-a pelo maior tempo possivel para ajudar no equilibrio: 0 mantenha
seu olhar trancado bet aposta de 1 real um ponto!
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