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MICROTREINOS

¢ HIIT (corrida, bike, treino funcional) para
ganhos cardiorrespiratérios.

¢ Treino de forca com peso corporal
ou eldsticos para o sistema misculo-
esquelético.

 Alongamento e mobilidade para combater
rigidez durante o dia.

quando esfé sem tempo, faz sessdes de 30 minutos,
que variam enfre corrida, exercicios educativos, poli-
chinelos, abdominais e capoeira. "Ajuda-me a manter
a disposicdo para o frabalho e as afividades do dia a
dia. Fico muito mais atento, mais dgil’, diz.

Fonte: Profissional de educacéo fisica Eduardo Netto

Recomendacdes

De acordo com a recomendacdo geral estabeleci-
da pela Organizacdo Mundial da Saude, a soma dos
freinos deve atingir 150 minutos de exercicios mode-
rados ou 75 minutos de vigorosos. Assim, quem faz
sessdes rapidas pode distribuir 10 minutos didrios, de
cinco a sete vezes por semana.

Segundo Netto, os microfreinos sdo uma excelente
porta de entrada para as afividades fisicas. “Eles fun-
cionam muito bem em fases iniciais ou de manutencéo.
J& para objetivos mais avancados, como ganho de
massa muscular ou performance esportiva, sdo um e atual e priorizar a execucdo correta dos movimentos.
complemento importante as sessdes convencionais.” Romildo Ribeiro gosta de "Sessdes curtas e infensas podem elevar o risco de

O professor Arilson acrescenta que a duracéo explorar diferentes esportes confuses se ndo houver progressdo, aquecimento ou
do treino proporciona resultados diferentes, mesmo orientaco adequada”, reforca.

que as afividades curtas representem um grande
avanco em comparacdo com o sedentarismo. “Para
a satde geral (cardiorrespiratéria e metabolical,
podem substituir em grande parte treinos longos”,
ressalta. “Se os objetivos forem hipertrofia, per-
formance esportiva ou endurance, os microtreinos
devem ser complementares.”

Apesar de os beneficios serem amplamente com-
provados, Netto ressalta a importéncia de avaliar
o histérico de saude, respeitar o condicionamento
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Um filme de Sarah Friedland

Vocé vai rir, chorar e lembrar de quem vocé ama.

EM CARTAZ NOS CINEMAS

CORREIO 1|] N&o recomendado para

menores de 10 anos
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