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Cardio
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Pular, agachar e correr no lugar diante da
televisdio, seguindo desafios que lembram
videogames. O “cardio inferativo” ganhou
espaco nas redes sociais, e especialistas
explicam a popularidade do formato

POR JULIA CHRISTINE*

o0s Ultimos meses, o cardio interativo virou

tendéncia nas redes sociais. A ideia é

fransformar exercicios cardiovasculares em

desafios guiados por videos que simulam
jogos, feitos em frente & televisGo. Em meio & busca
pelo “shape ideal” no inicio do ano, muita gente fro-
cou a esteira e a bicicleta ergométrica por esse forma-
fo mais dinamico, que promete unir diverséo e gasto
calérico na sala de casa.

Na prdtica, o funcionamento ¢ simples: o participan-
fe seque comandos exibidos na tela, com movimentos
como polichinelos, agachamentos, corridas esfaciond-
rias e saltos. A dinémica lembra videogames de movi-
menfo e exige respostas rapidas aos estimulos visuais.
A promessa é tomnar o freino menos repetfitivo, mas serd
que misturar diversGo com exercicio realmente funciona?

Para o personal frainer Alex Jr. (personal_alexir), a
resposia depende da forma como a afividade ¢ con-
duzida. Segundo ele, quando ndo ha planejamento ou
controle de infensidade, o formato tende a assumir card-
fer recreativo. “Quando hé monitoramento da frequéncia

cardiaca, definicdo de tempo, intensidade e regularida-
de, a prdfica pode, sim, se tomnar esfruturada”, explica.

O também personal frainer Isaac Alves (@oisaa-
cmorais) acrescenta que um freino esfruturado envolve
varidveis como volume, intensidade, intervalo entre
séries e frequéncia semanal bem definidos. Para ele,
o cardio interativo pode afender a esses critérios, mas
a organizacdo da rofina é determinante, & que os
periodos de descanso influenciam diretamente nas
adaptacdes fisioldgicas.

A popularidade do formato estd ligada & forma como
o cérebro percebe o esforco. Pessoas que ndo se adap-
fam ao ambiente, muitas vezes considerado repetitivo ou
infimidante, fendem a se envolver mais com a proposta.
"Ele reduz a percepcéo de cansaco. Quando o exerci-
cio é associado ao entrefenimento, o foco deixa de ser
o desgaste fisico e passa a ser o desafio”, afirma Alex.
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Isaac explica que a musculacdo tradicional
exige foco infrospectivo, como contar repeticdes,
controlar postura e coordenar respiracdo. “Isso
demanda disciplina e esforco mental, o que pode
dificultar a adaptacéo no inicio”, pontua. O car-
dio interativo, por outro lado, utiliza a distracdo
cognitiva para fornar uma tarefa fisiologicamente
exigente mais ludica, o que facilita a permanén-
cia na prdtica.

Condicionamento
e gasto calorico

Em termos de condicionamento, os especialistas
sGo cafegdricos, pois o que determina os resultados &
a infensidade. “Se o praticante afinge zonas adequa-
das de frequéncia cardiaca e mantém constancia, hd
melhora cardiovascular. Sem intensidade suficiente, o
estimulo pode ser leve demais”, diz Alex.



