Emagrecimento

e Atividades de curta duracéo com treinos
intervalados séo boas opgées. Séo
curtos periodos de alta intensidade, com
um periodo de recuperacéo, seguido
por outro de estimulos fortes. E o famoso
hiit, high intensity interval training ou
treino intervalado de alta intensidade.

Melhora do sistema cardiovascular

00 educador fisico Carlos Botelho explica
que muitas pessoas que querem
participar de corridas de rua e maratonas
buscam esse tipo de treino. Eles sdo
continuos, de baixa intensidade e longa
duragdo. Assim, preparam o corpo e a
respiracdo para disténcias maiores.

Ganho de massa

o Carlos explica que o ganho de massa
vem do treinamento resistido. Dentro
da academia, séo as atividades de
musculacgéo, gindstica localizada,
crossfit e até treino funcional. As
pessoas que buscam esse ganho

podem fazer atividades aerébicas de
curta duragéo, gerando um gasto
calérico rapido. O ideal é fazer depois
da musculagdo, assim a perda de
massa é menor, otimizando a
atividade.

Problemas cardiacos

00 educador fisico explica que cardiacos
podem praticar atividades aerébicas,
porém, precisam tomar muito cuidado
com a intensidade. O recomendado séo
atividades de curta duragéo e com
intervalos mais longos. E ndo deixar a
frequéncia cardiaca subir demais,
mantendo um ritmo confortével.

Sobrepeso

e Corridas e hiit néo sdo indicados, pois
oferecem muito impacto e muita forca,
podendo ser prejudiciais para as
articulagées. O ideal é apostar em
bicicleta e natagéo. Depois de um
fortalecimento, pode-se procurar novas
modalidades.
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Interacao com professores

A saude do coracaio

O médico nutrélogo e cardiologista Juliano
Burckhardt, membro titular da Associagéio Brasileira de
Nutrologia (Abran) e da Sociedade Brasileira de
Cardiologia (SBC) corrobora as falas dos educadores
fisicos sobre como a atividade aerébica pode beneficiar
o sistema cardiorrespiratério.

Juliano detalha que esse tipo de atividade ajuda a
reduzir o colesterol ruim e a aumentar o colesterol
bom, além de conferir maior controle da presséo
arterial e melhorar a capacidade do misculo cardiaco.

O médico explica que o treino aerébico também
melhora a circulagéio coronariana e dos membros
inferiores, além de proteger o coragéio doente. Segundo
estudos, a atividade facilita a remogéio de mitocndrias,
organelas responséveis por produzir energia para as
células.

O sedentarismo, por outro lado, impacta diretamente a
sadde, favorecendo o aumento de peso, da presséo
arterial, da glicose e de lipidios no sangue, o que aumenta
o risco de doengas cardiovasculares e metabélicas.

Por isso, o0 médico recomenda alguns pequenos
passos para comegar a se mover. Subir e descer
escadas, movimentar-se mais durante o dia e fazer
caminhadas diariamente j6 sGo de grande ajuda para
quem esta parado.
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