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4 e 5 Vida Saudavel

As possibilidades de cada hiotipo

ENDOMORFO e ECTOMORFO X

W 0 ROBUSTO “f;"t

Homens com este biotipo
tém muita facilidade para
acumular gordura e construir
musculos. Geralmente,
apresentam cabeca larga e
arredondada, pescoco curto
€ grosso, torax grosso e
largo, abdémen largo, cintura
ampla, pernas e bragos
curtos em relagéo ao tronco.

Para ajudar vocé a adotar uma dieta e uma rotina de exercicios adequadas,
nesta e nas proximas pdginas apresentamos os biotipos mais comuns
(endomorfo, mesomorfo e ectomorfo) e os principais objetivos possiveis.
Localize o seu tipo fisico, 0 seu objetivo e o seu estado atual (sedentario ou
nivel intermedidrio de atividade fisica). Depois, siga as orientagdes.

Q) PARA ELES E ELAS

As maiores preocupacoes para pessoas deste biotipo, o0 endomorfo,
devem ser com a queima da gordura corporal e o fortalecimento
muscular para combater a flacidez e acelerar o metabolismo. Por isso:

'V Capriche nos exercicios V Privilegie treinos V¥ Mantenha
aerdbicos. Pessoas com este de musculagao uma dieta
- biotipo se saem bem em com bastante equilibrada,
L Bryno de L_u ca. Engorda = esportes que exigem forca, carga e varias economizando
se descuidar da dieta e nao se e - !
como futebol, artes marciais e repeticoes. nos carboidratos.

BEEIE ginastica olimpica.

WV A GORDINHA

Mulheres com este biotipo tém facilidade para

engordar e ganhar musculos. Geralmente, tém
‘l‘ quadris grandes e coxas volumosas. A cabeca
' ¢ larga e arredondada, pescogo curto e grosso,

-
LE

térax grosso e largo, bragos e pernas curtos e
grossos, cintura fina, quadris mais largos do
que os ombros. Mulheres com corpo péra ou
misto adquirirem gordura na regiao dos quadris
e abddmen. Ja mulheres com corpo maga
acumulam mais gordura na regiao abdominal.

A ex-dancarina Carla Perez tem de
rebolar muito para manter a boa

OBJETIVO 1: PERDA DE PESO

J

[(_SE VOCE E SEDENTARIO (_SE O SEU NiVEL E INTERMEDIARIO

M Treino aerdbico

Exercite-se 3x por semana. Comece com 20min de caminhada leve (CL) em dias intercalados. Na 3% semana, aumente o tempo de caminhada
para 25min, sendo um dia de caminhada rapida (CR) e 2 de CL. Na 42 semana, faca 2 CL de 30min e uma CR de 25 min. No 2° més, da 12 até
a 4% semana, faca 2 CL semanais de 35min e uma CR de 30min. Na 92 e 10? semanas, continue com 2 CL de 35min e uma CR de 35min. Na
112 e 122 semanas, faga 2 CL de 40min e uma CR de 35min.

B Treino de musculacéo

Treine 3x por semana. Séries: 1-2. Repeticdes: 15-20, em velocidade rapida. Intervalo: 30-40 segundos entre as séries. Os exercicios podem
ser realizados em forma de circuito, intercalando o treinamento de musculagao com o exercicio aercbico. A intensidade da carga de treino
depende de cada aluno.

H Dieta

Como os endomorfos tendem a acumular gordura abdominal e a apresentar inflamacdes e desequilibrios hormonais, a dieta deve restringir
calorias e priorizar alimentos ricos em vitaminas e minerais. A principal fonte de carboidrato deve ser de frutas e alimentos ricos em fibras (aveia,
arroz integral e leguminosas). Evite batata, massas, paes e graos refinados. Aposte nas proteinas, dando preferéncia a peixe, frango e ovos.
Controle a ingestdo de carne vermelha. Consuma, como moderacéo, gorduras saudaveis, como azeite de oliva e linhaca. Evite alcool, cafeina e
gorduras saturadas. Dica: produtos a base de soja séo contraindicados para homens. Estudos tém apontado sua relagéo com a aromatizagéo
da testosterona (conversao do principal horménio masculino em estradiol, horménio sexual feminino).

Pré-treino
Uma a duas horas antes de se exercitar, faga uma refeicdo com carboidratos de baixo indice Glicémico (IG), como frutas (magé, péra, morango
e meldo) e mingau de aveia. Carboidratos liquidos de acao rapida, como maltodextrina e dextrose, sdo contraindicados.

Pos-treino
Realize uma refeicdo completa, incluindo carboidratos de baixo |G, oleaginosas, como nozes, e proteinas de alto valor biolégico, como leite de
soja, atum e whey protein. Este Ultimo € encontrado em lojas de suplementos alimentares.

B Em trés meses, é possivel: reduzir inflamagdes e inchagos comuns a pessoas deste biotipo, dando continuidade ao emagrecimento que se
inicia ja nas primeiras semanas e diminuir o desejo por doces e a vontade de sal, melhorar o humor e o quadro geral de saude. Para potencializar
os resultados, é fundamental ter uma boa qualidade de sono e evitar situagdes de estresse. Sem o descanso adequado, o organismo libera o
horménio cortisol, amigo do acimulo de gordura e inimigo da formacéo de massa muscular.

H Treino aerdébico

Exercite-se 3x por semana. Evolua da caminhada ao trote. Nas
primeiras 4 semanas, faga o seguinte treino didrio: 15 min de CL
+ 5 tiros de 5min, sendo 1min de trote leve (TL) e 4min de CL. Da
52 até a 8% semana, o treino didrio passa a ser: 10min de CL + 6
tiros de 5min, sendo 2min de TL e 3min de CL. Da 92 até a 122
semana, faga treinos de 10min de CL + 6 tiros de 5min, sendo
3min de TL e 2min de CL.

H Treino de musculagéo

Treine de 4x a 5x por semana. Séries: 2-3. Repeticdes: 12-15, em
velocidade média. Intervalo: 45 segundos a um minuto entre as
séries.

H Dieta

Adote as mesmas orientagcdes dadas ao endomorfo sedentario.
Apenas adeque 0 consumo energético ao gasto calérico, que é
maior.

Pré-treino
Aumente em torno de 50% o consumo de carboidratos presctrito
para o nivel sedentério. Durante o treino, beba agua.

Pds-treino
Em relag&o ao nivel sedentario, aumente tanto o consumo de
carboidrato quanto o de proteina.

Bl Em trés meses, é possivel: perder peso, reduzir inflamagoes,
diminuir a ansiedade e o consumo de doces, melhorar 0 humor e
0 quadro de saude.

( OBJETIVO 2: DEFINICAO MUSCULAR
[(_SE VOCE E SEDENTARIO (_ SE O SEU NIVEL E INTERMEDIARIO

H Treino aerébico
Exercite-se 3x por semana. Adote 0 mesmo treino indicado para o endomorfo sedentario que quer perder peso. O que fara a
diferenca para definicédo muscular sera o treino de musculagéo e a dieta.

M Treino de musculagéo

Treine 3x por semana. Séries: 1-2. Repeticoes: 15-20, em velocidade rapida. Intervalo: 30 a 40 segundos. Os exercicios podem
ser realizados em forma de circuito, aliando o treino de musculagéo com o aerdbico. A intensidade da carga de treino depende
de cada aluno. De acordo com a etapa de treinamento, pode-se incrementar 0 nimero de exercicios para aumento de massa
muscular ou diminuir o treinamento de hipertrofia, aumentando o volume e a intensidade do treino aerdbico. H Dieta
H Dieta

Adote as mesmas orientagdes dadas ao endomorfo sedentdrio que deseja perder peso. Porém, priorize o consumo de proteinas
para facilitar o ganho de massa magra. As orientacdes de alimentagéo pré e pds-treino também sao as mesmas.

H Treino aerdbico
Exercite-se 3x por semana. Adote 0 mesmo treino do endomorfo nivel de intermediario
que quer perder peso. O que fard a diferenca sera o treino de musculagéo e a dieta.

M Treino de musculagéo
Treine de 4x a 5x por semana.Séries: 2-3. Repeticdes: 12-15, em velocidade média.
Intervalo: 45 segundos a um min entre as séries.

Adote orienta¢des dadas ao endomorfo de nivel intermedidrio que quer perder peso.
S6 priorize o consumo de proteinas para facilitar o ganho de massa magra. A
alimentag&o pré e pds-treino também é a mesma.

B Em trés meses, é possivel: ganho de massa magra e redugéo substancial de

©) PARA ELES E ELAS

Pessoas com este biotipo, o ectomorfo, ganham massa muscular
com dificuldade. Por isso:

¥V 0 MAGRICELO 2

Homens com este biotipo tém
pouca gordura e pouca massa
muscular. As formas do corpo
sao alongadas e frageis. Sao

WV A MAGRINHA

Mulheres com este biotipo tendem a ter pouca
gordura e massa muscular. Geralmente, tém
corpo magro, alto ou baixo, mas com estrutura
delicada e fragil, nariz e pescogo finos, torax

magros e altos, tém pernas e V Faca exercicios ¥ Para ganhar V' Adote uma longo, geralmente pouco peito, bragos e
bragos compridos, testa alta, aerdbicos o suficiente musculos, dieta nutritiva e pernas longos e finos, dedos e pescogo
nariz e pescogo finos, ombros e para fortalecer o levante muito com bastante || longos, face com formato triangular. Este é o
ancas estreitas, térax aplainado sistema peso e faca carboidratos & tipo magro cléssico, no qual as modelos mais
e longo. Fazem parte de uma cardiorrespiratdrio. poucas de boa se enquadram. Entretanto, uma alimentagéo
minoria que, por mais que coma, _Como séo leves e repetigoes. qualidade, |- desregrada pode levar a actimulo de gordura,
dificilmente aumenta de peso. ageis, pessoas deste ~ como ‘ ‘ \ ] principalmente na barriga.
biotipo se déo bem integrais.
= . em corrida, natacao, i
QUEM E ténis e basquete, QUEM E
O ator Micael Borges. Ele sempre foi entre outros A modelo Gisele Biindchen faz parte
magro. Comegou a mudar o corpo com esportes. deste grupo.
treino pesado de musculacéo.
( OBJETIVO 1: PERDA DE GORDURA E DEFINICAO MUSCULAR

SE VOCE E SEDENTARIO

( SE O SEU NIVEL E INTERMEDIARIO

M Treino aerdbico

Exercite-se 3x por semana. Comece com 20min de caminhada rapida (CR) em dias intercalados. Na 32 semana, aumente para 25min de CR
diariamente e, na 42, para 30min. Na 52 e 6% semanas, mude o treino didrio para: 10min de CR + 5 tiros de 5min, sendo 1min de TL e 4min de
CR. Nas 2 semanas seguintes, intensifique: 10min de CR + 5 tiros de 5min, sendo 2min de TL e 3min de CR. Da 92 até a 12 semana, faca
diariamente: 10min de CR + 5 tiros de 5min, sendo 4min de TL e 1min de CR.

M Treino de musculagéo
Treine 3x por semana. Séries: 1-2. Repeticdes: 15-20, em velocidade rapida. Intervalo: 30-40 segundos entre as séries. E interessante intercalar
o treino aerdbico com o treino com pesos. Gradativamente, aumente a quantidade e a complexidade de exercicios para cada grupo muscular.

M Dieta

Carboidratos de alto indice Glicémico (IG) s&o inimigos dos ectomorfos, principalmente das mulheres. Alimentos como arroz e pao branco sao
um gatilho para as magrinhas comegarem a acumular gordura, principalmente no abdémen. Para perder gordura, ndo é necessario tanta
restricdo caldrica, e sim mudanca no tipo de alimentos ingeridos. Priorize carboidratos de baixo IG, como paes e massas integrais. A cada
refeicdo consuma, com equilibrio, porcdes de carboidratos, proteinas e gorduras saudaveis. Para evitar perda de massa magra, antes de deitar-
se é indicado o consumo de uma porgao de carboidrato e de proteina. Ex: um iogurte, mais um copo de leite e uma colher de sopa de aveia.

Pré-treino
Uma a duas horas antes de se exercitar, faca uma refeicdo com carboidratos liquidos de agéo rapida, como maltodextrina, dextrose ou sucos
de frutas juntamente com uma porcéo de proteina. Exemplo: 15 gramas de whey protein, produto a venda em lojas de suplementos nutricionais.

Durante o treino

Consuma apenas agua para manter o organismo hidratado. Como pessoas com este biotipo desidratam com facilidade em treinos em ambientes
quentes, pode-se fazer uso de bebidas esportivas, ricas em sddio.

Pds-treino

Faca uma refeicdo com carboidrato e proteina. Devem ser consumidos somente carboidratos com alto IG. Carboidratos de IG menor, como
batata doce, massa, péo integral e aveia, séo boas opgdes para comer ao longo do dia.

H Em trés meses, é possivel: reduzir gordura localizada, mantendo a massa corporal presente, melhorar a imunidade e o quadro geral de
saude.

M Treino aerébico

Exercite-se 3x por semana. Evolua da caminhada ao trote. Nas 2
primeiras semanas: 10min de CR + 6 tiros de 5min, sendo 4min de
TL e 1min de CR. 32 e 42 semanas: 10min de CR + 7 tiros de 5min,
sendo 4min de TL e 1min de CR. 52 e 62 semanas: 10min de CR +
2 tiros de 15min, sendo 10min de TL e 5min de CR. 72 e 8% semanas:
10min de CR + 3 tiros de 15min, sendo 10min de TL e 5min de CR.
92 e 10? semanas: 10min de CR + 2 tiros de 20min, sendo 15min
de TL e 5min de CR. Nas Ultimas 2 semanas: 10min de CR + 2
tiros de 25min (20min de TL e 5min de CR).

M Treino de musculagéo
Treine 4x a 5x por semana. Séries: 2-3. Repeticdes: 12-15, em
velocidade média. Intervalo: 45 segundos a um min entre as séries.

H Dieta
Adote as orientagdes dadas ao ectomorfo sedentario. Apenas
adeque 0 consumo energético ao gasto caldrico, que é maior.

Pré-treino

Aumente em torno de 50% o consumo de carboidratos prescrito
para o nivel sedentério. Durante o treino, consuma agua ou bebidas
esportivas ricas em sodio.

Pds-treino
Em relacéo ao nivel sedentério, aumente tanto o consumo de
carboidrato quanto o de proteina.

B Em trés meses, é possivel: reduzir gordura localizada, mantendo
a massa muscular presente e melhorar o quadro geral de sadde.

Q OBJETIVO 2: GANHO DE MASSA MUSCULAR (HIPERTROFIA) )

[(_SE VOCE E SEDENTARIO (_ SE O SEU NiVEL E INTERMEDIARIO

H Treino aerdbico
Exercite-se 3x por semana. Adote 0 mesmo treino indicado para o ectomorfo sedentario que deseja definir a musculatura. Se vocé espera obter
um bom aumento de massa magra, economize no aerobico. O que fara a diferenca sera o treino de musculagéo pesado e a dieta.

H Treino de musculagéo ]
Treine 3x por semana. Séries: 1-2. Repeti¢des: 15-20, em velocidade rapida. Intervalo: 30 segundos. E interessante, a cada semana, aumentar
a quantidade e complexidade de exercicios para cada grupo muscular.

H Dieta

A dieta deste biotipo deve ser rica em calorias e carboidratos. Porém, é preciso muito cuidado com o tipo de carboidrato consumido. Alimentos
com alto IG s&o potenciais acumuladores de gordura. Alimente-se a base de carboidratos de baixo IG, proteina e uma pequena quantidade de
gordura saudavel. As proteinas devem ser de boa qualidade, como peixe, frango e ovos. Ajudam no aumento de massa muscular os suplementos
alimentares, dentre eles, aminoacidos isolados ou n&o, shakes de proteina, BCAA e hipercaldricos. Esses produtos devem ser consumidos sob
orientacao de nutricionista.

Pré-treino

Aumente em torno de 50% o consumo de carboidratos prescrito para o ectomorfo sedentario que deseja definir a musculatura. Durante o treino,
ingira 4gua ou bebidas esportivas ricas em sodio.

Pds-treino

Em relagéo ao nivel sedentario que quer perder gordura, aumente tanto o consumo de carboidrato quanto o de proteina. Para auxiliar na
recuperagao muscular, podem ser usados suplementos como arginina e glutamina, desde que sob orientagdo de nutricionista.

H Treino aerébico

Exercite-se 3x por semana. Adote 0 mesmo treino indicado para
0 ectomorfo nivel intermedidrio que deseja definir a musculatura.
Entretanto, se vocé deseja obter um bom aumento de massa
muscular, economize no aerobico.

H Treino de musculacao
Treine de 4x a 5x por semana. Séries: 2-3. Repeticoes: 12-15, em
velocidade média. Intervalo: 30 a 45 segundos entre as séries.

H Dieta
Adote as mesmas orientagdes dadas ao ectomorfo sedentario.
S6 adeque 0 consumo energético ao gasto caldrico, que € maior.

Pré-treino
Aumente em 50% o consumo de carboidratos presctito para os
sedentdrios. Durante o treino, consuma &gua e bebidas esportivas.

Pés-treino
Adote as orientacdes dadas ao ectomorfo sedentario.

H Em trés meses, é possivel: iniciar um aumento de massa
muscular e reduzir a gordura corporal.

B Em trés meses, é possivel: ganhar massa magra e aumentar a taxa metabdlica, acelerando o processo de perda de gordura. gordura corporal.

M Em trés meses, é possivel: iniciar um aumento de massa muscular e reduzir a gordura corporal. Segue

CL: caminhada leve; CR: caminhada rdpida; CV: corrida veloz; TL: trote leve CL: caminhada leve; CR: caminhada rapida; CV: corrida veloz; TL: trote leve



