5 exercícios ótimos para fazer em casa
Nossos corpos são como máquinas, se ficarem parados vão gradativamente perdendo a sua capacidade! Por isso nós separamos 5 exercícios ótimos para fazer em casa!

Bora queimar algumas calorias!
Prancha isométrica
A prancha é um dos exercícios mais eficientes e completos, já que não exige nenhum equipamento e que trabalha músculos de quase todo o corpo, indo desde as pernas até o abdômen.
De bruços em uma superfície plana (pode ser o chão), levante seu corpo com os dedos dos pés e cotovelos, formando uma espécie de triângulo retângulo a superfície. Note que seus cotovelos precisam estar logo abaixo de seus ombros, seu corpo esticado e suas pernas paralelas.
De início, você pode fazer três séries de 20 segundos, e conforme perceber que já está se acostumando com esse tempo, aumente. Pessoas com mais experiência chegam a fazer séries de 120 segundos! 
Abdominal
Os abdominais, assim como a prancha, ajudam a manter uma boa postura, já que além dos músculos abdominais propriamente ditos, também fortalecem a região lombar da coluna. Também não exigem nenhum equipamento para serem realizados.
[bookmark: _GoBack]Comece fazendo 3 séries de 15 movimentos e vá aumentando a intensidade de acordo com seu corpo. Busque chegar a 4 séries de 30 movimentos!
Corrida estacionária
A corrida ou marcha estacionária é um exercício no qual você corre, mas sem sair do lugar! É ótimo para os músculos das pernas e para o sistema respiratório.
Como nos outros, o ideal é começar devagar. Tente fazer 5 séries de 3 minutos cada de início. Quem sabe após algum tempo você não decide correr uma maratona?
Você deve ficar parado e simular uma corrida, mas aqui ela é um pouco diferente. É importante subir seus joelhos ao correr, e não seus calcanhares. Também é necessário movimentar seus braços de forma alternada às suas pernas, quando a perna esquerda sobe o braço direito a acompanha, quando a perna direita sobe, o braço esquerdo a acompanha.
Alguns estudos indicam que músicas animadas ajudam a melhorar o desempenho durante os treinos. Bora ligar o som!
Flexão
Esse é simples! As flexões são importantes para o fortalecimento dos músculos dos ombros, peito e braços. 
Você pode começar a atividade com 3 séries de 10 movimentos cada, dando intervalos de 2 minutos entre elas. 
Para fazer esse exercício corretamente, seus braços devem estar alinhados com seu peitoral e abertos em uma posição em que seus cotovelos dobrem aproximadamente até 90 graus. 
Os cotovelos são flexionados voltados para fora. A posição das mãos e o movimento dos cotovelos são importantes, pois se ambos estiverem fechados, a força principal passa a ser do tríceps, o que acaba dificultando o exercício.
Com halteres
Halteres são aqueles famosos pesos de academia. Com eles é possível fazer diversos tipos de exercícios. E você se engana se acha que precisa comprar equipamentos caros para isso, esse site mostra diversas formas de improvisar uns pesinhos!
Dicas
Opte por roupas confortáveis e que evitem o suor. Use tênis com amortecimento que suporte o impacto dos pulos, para evitar lesões nas articulações, escolha um lugar espaçoso e limpo, evite fazer exercícios em lugares aberto quando está muito sol, ouvir música ajuda a manter ritmo durante o exercício além de ajudar dando mais disposição.
