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&lt;p&gt;Os melhores exerc&#237;cios para emagrecer s&#227;0 aqueles que gastam
muitas calorias em pouco tempo, como acontece no caso da corrida auai é ou da nata&

#231,&#227;0.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mas para emagrecer de forma eficiente e manter os resultados tamb&#233;

m &#233; fundamental combinar estes com exerc&#237;cios de auri e muscula&#231;&#22
7;0 que devem ser realizados na academia, com a supervis&#227;0 de um preparador

f&#237;sico.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os exerc&#237;cios aer&#243;bicos, como caminhada r&#225;pida e auxi e cor

rida, aumentam a frequ&#234;ncia card&#237;aca e queimam mais calorias enquanto
gue os exerc&#237;cios de resist&#234;ncia como a muscula&#231;&#227;0, favorece

m a auwi,e hipertrofia muscular, que &#233; 0 aumento do tamanho do m&#250;sculo, o
gue aumenta a capacidade da pessoa de queimar calorias auei,é mesmo durante o repo

uso.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ainda assim, os exerc&#237;cios que s&#227;0 considerados os melhores p

ara emagrecer s&#227;0 os aer&#243;bicos, onde se incluem:1.Muscula&#231;&#227;0

&lt;/p&yt;
&lt;p&gt;A duni e muscula&#231;&#227;0 &#233; uma das principais atividades para qu

em quer perder peso, pois a partir da {kO} pr&#225;tica regular, &#233; poss&#23
7;vel auoi @ aumentar a massa muscular, bem como a resist&#234;ncia, for&#231;a e f

lexibilidade.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quanto mais massa muscular, maior &#233; a capacidade da pessoa aucié de

gastar calorias em repouso, favorecendo, portanto, o emagrecimento.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;No entanto, para que isso aconte&#231;a, &#233; importante que 0s trein

0S sejam auxi e regulares e que a pessoa siga uma alimenta&#231;&#227;0 equilibrada

e saud&#225;vel.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quantidade de calorias perdidas: a quantidade de calorias queimadas dur

ante auai,e um treino de muscula&#231;&#227;0 podem variar entre 300 e 500 calorias
por hora, mas esse valor depende de diversos fatores, auai e principalmente intens
idade, tipo de treino realizado e condi&#231;&#245;es relacionadas &#224; pessoa

, como condicionamento f&#237;sico, peso, estrutura f&#237;sica e gen&#233;tica.

&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Mas esse auwi é valor pode ser ainda maior, j&#225; que, como h&#225; ganh

o de massa muscular, as calorias continuam a ser queimadas at&#233; auxi e 48 horas
ap&#243;s a realiza&#231;&#227;0 do exerc&#237;cio, inclusive no repouso, desde
gue a pessoa treine de forma moderada a intensa, auxi é continue a praticar ativid

ade f&#237;sica e a ter uma alimenta&#231;&#227;0 saud&#225;vel.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;2.Treino HIT&It;/p&at;
&lt;p&gt;O treino HIIT, ou High Intensity Interval Training, corresponde auxi e a u

m conjunto de exerc&#237;cios que devem ser realizados em alta intensidade com o

obietivo de acelerar o metabolismo e Atlal @ promover a aueima de maior auantidade



