
EEmmaaggrreecciimmeennttoo
●Atividades de curta duração com treinos
intervalados são boas opções. São
curtos períodos de alta intensidade, com
um período de recuperação, seguido
por outro de estímulos fortes. É o famoso
hiit, high intensity interval training ou
treino intervalado de alta intensidade.

MMeellhhoorraa ddoo ssiisstteemmaa ccaarrddiioovvaassccuullaarr
●Oeducador físico Carlos Botelho explica
quemuitas pessoas que querem
participar de corridas de rua emaratonas
buscam esse tipo de treino. Eles são
contínuos, de baixa intensidade e longa
duração. Assim, preparam o corpo e a
respiração para distâncias maiores.

GGaannhhoo ddeemmaassssaa
●Carlos explica que o ganho de massa
vem do treinamento resistido. Dentro
da academia, são as atividades de
musculação, ginástica localizada,
crossfit e até treino funcional. As
pessoas que buscam esse ganho

podem fazer atividades aeróbicas de
curta duração, gerando um gasto
calórico rápido. O ideal é fazer depois
da musculação, assim a perda de
massa é menor, otimizando a
atividade.

PPrroobblleemmaass ccaarrddííaaccooss
●O educador físico explica que cardíacos
podem praticar atividades aeróbicas,
porém, precisam tomar muito cuidado
com a intensidade. O recomendado são
atividades de curta duração e com
intervalos mais longos. E não deixar a
frequência cardíaca subir demais,
mantendo um ritmo confortável.

SSoobbrreeppeessoo
●Corridas e hiit não são indicados, pois
oferecemmuito impacto e muita força,
podendo ser prejudiciais para as
articulações. O ideal é apostar em
bicicleta e natação. Depois de um
fortalecimento, pode-se procurar novas
modalidades.

A saúde do coração
OO mmééddiiccoo nnuuttrróóllooggoo ee ccaarrddiioollooggiissttaa JJuulliiaannoo

BBuurrcckkhhaarrddtt,, mmeemmbbrroo ttiittuullaarr ddaa AAssssoocciiaaççããoo BBrraassiilleeiirraa ddee
NNuuttrroollooggiiaa ((AAbbrraann)) ee ddaa SSoocciieeddaaddee BBrraassiilleeiirraa ddee
CCaarrddiioollooggiiaa ((SSBBCC)) ccoorrrroobboorraa aass ffaallaass ddooss eedduuccaaddoorreess
ffííssiiccooss ssoobbrree ccoommoo aa aattiivviiddaaddee aaeerróóbbiiccaa ppooddee bbeenneeffiicciiaarr
oo ssiisstteemmaa ccaarrddiioorrrreessppiirraattóórriioo..
JJuulliiaannoo ddeettaallhhaa qquuee eessssee ttiippoo ddee aattiivviiddaaddee aajjuuddaa aa

rreedduuzziirr oo ccoolleesstteerrooll rruuiimm ee aa aauummeennttaarr oo ccoolleesstteerrooll
bboomm,, aalléémm ddee ccoonnffeerriirr mmaaiioorr ccoonnttrroollee ddaa pprreessssããoo
aarrtteerriiaall ee mmeellhhoorraarr aa ccaappaacciiddaaddee ddoo mmúússccuulloo ccaarrddííaaccoo..
OOmmééddiiccoo eexxpplliiccaa qquuee oo ttrreeiinnoo aaeerróóbbiiccoo ttaammbbéémm

mmeellhhoorraa aa cciirrccuullaaççããoo ccoorroonnaarriiaannaa ee ddoossmmeemmbbrrooss
iinnffeerriioorreess,, aalléémm ddee pprrootteeggeerr oo ccoorraaççããoo ddooeennttee.. SSeegguunnddoo
eessttuuddooss,, aa aattiivviiddaaddee ffaacciilliittaa aa rreemmooççããoo ddeemmiittooccôônnddrriiaass,,
oorrggaanneellaass rreessppoonnssáávveeiiss ppoorr pprroodduuzziirr eenneerrggiiaa ppaarraa aass
ccéélluullaass..
OO sseeddeennttaarriissmmoo,, ppoorr oouuttrroo llaaddoo,, iimmppaaccttaa ddiirreettaammeennttee aa

ssaaúúddee,, ffaavvoorreecceennddoo oo aauummeennttoo ddee ppeessoo,, ddaa pprreessssããoo
aarrtteerriiaall,, ddaa gglliiccoossee ee ddee lliippííddiiooss nnoo ssaanngguuee,, oo qquuee aauummeennttaa
oo rriissccoo ddee ddooeennççaass ccaarrddiioovvaassccuullaarreess eemmeettaabbóólliiccaass..
PPoorr iissssoo,, oo mmééddiiccoo rreeccoommeennddaa aallgguunnss ppeeqquueennooss

ppaassssooss ppaarraa ccoommeeççaarr aa ssee mmoovveerr.. SSuubbiirr ee ddeesscceerr
eessccaaddaass,, mmoovviimmeennttaarr--ssee mmaaiiss dduurraannttee oo ddiiaa ee ffaazzeerr
ccaammiinnhhaaddaass ddiiaarriiaammeennttee jjáá ssããoo ddee ggrraannddee aajjuuddaa ppaarraa
qquueemm eessttáá ppaarraaddoo..

Um treino para cada finalidade


