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&lt;div&gt;
&lt;h2&gt;As 7 Melhores Aplicativos Desportivos Gratuitos para Voce se Exercitar

em Casa&lt;/h2&gt;
&lt;p&gt;Com o avan&#231;0 da tecnologia, agora &#233; mais f&#225;cil do que nu

nca ficar em forma e se exercitar em casa. Existem muitos aplicativos de esporte
S gr&#225;tis dispon&#237;veis para download que podem ajudar a mant&#234;-lo em

movimento e atingir seus objetivos de fithess.&lt;/p&gt;

&lt;section&gt;

&lt;h3&gt;1. 7games Esporte&lt;/h3&gt;

&lt;p&gt;O 7games Esporte &#233; um aplicativo de esportes gr&#225;tis que ofere

ce uma variedade de exerc&#237;cios e desafios para ajudar a mant&#234;-lo em mo
vimento. Ele conta com treinos de alta intensidade intervalados (HIIT), ioga, tr

einos de for&#231;a e muito mais. Al&#233;m disso, o0 aplicativo permite que voc&
#234; acompanhe seus progressos e defina metas pessoais para ficar em forma.&lt;

/p&at;

&lt;/section&gt;

&lt;section&gt;

&lt;h3&gt;2. Nike Training Clubé&lt;/h3&gt;

&lt;p&gt;O Nike Training Club &#233; um aplicativo de fitness gr&#225;tis que of

erece treinos personalizados com treinadores profissionais. Ele conta com mais d
e 185 treinos, incluindo ioga, treinos de for&#231;a, HIIT e stretching. Al&#233
;m disso, o aplicativo permite que voc&#234; acompanhe seus progressos e se cone

cte com amigos para se motivar ainda mais.&lt;/p&gt;

&lt;/section&gt;

&lt;section&gt;

&lt;h3&gt;3. Adidas Training by Runtastic&lt;/h3&gt;

&lt;p&gt;O Adidas Training by Runtastic &#233; um aplicativo de treino gr&#225;t

Is que oferece mais de 180 treinos personalizados com treinadores profissionais.
Ele conta com exerc&#237;cios de for&#231;a, ioga, HIIT e stretching. Al&#233;m
disso, o aplicativo permite que voc&#234; acompanhe seus progressos e se conect

€ com amigos para se motivar ainda mais.&It;/p&gt;

&lt;/section&gt;

&lt;section&gt; )

&lIt;h3&gt;4. Daily Yoga &Ai Yoga Fitness Plans&lt;/h3&gt;

&lt;p&gt;O Daily Yoga aAi Yoga Fitness Plans &#233; um aplicativo de ioga gr&#225;

tis que oferece mais de 500 exerc&#237;cios e 50 programas de fitness personaliz
ados. Ele conta com exerc&#237;cios de ioga, medita&#231;&#227;0 e stretching. A
|&#233;m disso, o aplicativo permite que voc&#234; acompanhe seus progressos e s

e conecte com outros praticantes de ioga em todo o mundo.&lt;/p&gt;
&lt;/section&gt;

&lt;section&gt;

&lt;h3&gt;5. 30 Day Fitness Challengeé&lt;/h3&gt;

&lt;p&gt;O 30 Day Fitness Challenge &#233; um aplicativo de fitness gr&#225;tis

gue oferece desafios de exerc&#237;cios di&#225;rios para ajudar a mant&#234;-lo



