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queima de calorias estd

relacionada, na cabeca de

muitas pessoas, a exercicios €

intensos realizados em aca-

demias, com aparelhos especializados

e acompanhamento de profissionais P&

= da saude. O que poucos sabem é que

Sl o gasto calérico didrio também pode §

ser resultado de atividades cotidianas,

como limpar a casa, subir escadas e

e ¥ ¢ mesmo passear com os cachorros.

Conhecido como NEAT (Termogénese ¥
L por Atividade sem Exercicio), o concei-

p to tem ganhado forca entre especia-

listas pelos diversos beneficios para o 2

COrpo € para o coracdo.
. Em geral, a proposta refere-se &
- energia gasta em atividades do dia a

o0 0 D . i:. an .
Praticassimples do dia a.dia;‘como subirescadas; limpar
ol heldatseatatal o casre'brincar’comiasieriancas, tambémicolaboram
CIOS Tormais, como caminnhdar, realizar : v Fr ’ ,
el para o gasto caldrico Qidrio elpara’a saude

ou se movimentar ao longo da rotina.

Essas acdes, quando somadas, aumen- » T 84
tam o gasto energético didrio de forma
natural e adaptada ao estilo de vida de
cada pessoa. A proposta é incorporar
mais movimento & rofina para estimular a
queima de calorias, mesmo sem a prafi-
ca de treinos estruturados.

Segundo Matheus Glauber, perso-
nal trainer, as atividades cotidianas se
complementam com os exercicios tra-
dicionais e podem funcionar, em alguns
casos, como uma forma completa de
afividade fisica para pessoas que ndo
costumam manter movimento confinuo §
ou que possuem alguma limitacdo. "O §
corpo foi feito para se movimentar. Para
quem ndo pratica atividades fisicas,
esse conjunto de movimentos é uma boa
opcdo para evitar que fique sempre em
frente as telas e em constante esfado de
imobilidade”, comenta.

Enfre os beneficios, o NEAT se desfa- §
ca como uma estratégia simples e aces- [
sivel, que melhora a circulacdo, ajuda
a regular os niveis de actcar e gordura
no sangue, contribui para a reducdo da
rofina sedentdria e auxilia na perda de
| peso. O personal trainer orienta que a
incorporacdo dessas atividades ocor-
ra de forma gradual, a partir de uma
mudanca de pensamento. “O primeiro
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