lsaac reforca que o corpo responde & demanda
imposta, independentemente do formato do exercicio.
'O sistema cardiovascular e respiratério ndo sabem se
vocé estd dancando ou correndo. Ele apenas responde
& necessidade de sangue e oxigénio exigida. Quanto
maior a demanda, maior o estimulo para adaptacao”,
afirma. O risco, segundo ele, estd em fransformar o freino
apenas em atividade recreativa, sem desafio real.

Outro ponfo de afencdo é o gasto calérico. Por ser
divertido, o praficante pode superestimar os resulta-
dos. "Movimento néo significa automaticamente alto
gasto energéfico. Infensidade, tempo e esforco real
fazem diferenca”, alerta Alex. Isaac complementa que
ha diferenca entre percepcdo e esforco real, e que o
uso de marcadores de frequéncia cardiaca ajuda a
manter o freino em zonas adequadas de adaptacdo.

Os especialistas também destacam que cardio e mus-
culagdio produzem efeitos disfintos no organismo e ndo séo
excludentes. Enquanto o freino cardiovascular melhora a

Pessoas que nao se adaptam a
academia tradicional tendem a
se envolver mais com a proposta
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capacidade cardiorrespiratdria, a musculacdo estd asso-
ciada ao aumento de forca e massa muscular. “A quantida-
de de massa muscular, por exemplo, € um dos indicadores
utiizados para esfimar a capacidade de recuperacdo em
situacdes graves de satde”, observa Isaac.

Para iniciantes ou pessoas sedentdrias, o cardio
inferativo pode ser uma porta de enfrada eficiente,
especialmente por ser feito em casa e em ambiente
confortével. J& para quem busca evolucdo fisica mais
consistente, melhora de performance ou composicao
corporal, a recomendacdo ¢ utilizé-lo como comple-
mentfo e ndo substituicGo de um programa estruturado.

Quem ja aderiv

Entre quem j& testou o formato estd Janaina Matos,
40 anos, personal trainer e fisioterapeuta. Ela conta que
pratica o cardio inferafivo eventualmente, como alterna-
fiva de freino em casa. “Conheci o formato por meio de
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Janaina percebe respostas imediatas
do corpo durante as sessoes

videos nas redes sociais e resolvi festar por ser profissio-
nal da drea. Percebi que poderia ser uma éfima opcdo
para quem freina em casa e fambém para incluir na
rofina dos meus alunos de consultoria on-line”, afirma.

Para Janaina, a modalidade nédo é necessariamente
mais facil nem mais dificil do que a academia tradicional.
Segundo ela, trata-se de mais uma possibilidade dentro
do universo de exercicios fisicos. “A intensidade pode
ser ajustada de acordo com o nivel do praficante, entdo
tudo depende de como o freino é conduzido”, explica.

Embora néo pratique com frequéncia suficiente para
avdliar resultados a médio ou longo prazo, ela relata per-
ceber respostas imediatas do corpo durante as sessées.
"Em uma Unica prdfica jé nofei aumento da respiracéo,
aceleracéo dos batimentos cardiacos, exigéncia muscular
e gasto de energia. Esses s@o sinais claros de que o corpo
enfrenfou uma afividade aerébia vdlida”, pontua.

A personal acredita que o cardio interafivo deve
ganhar ainda mais espaco. “As pessoas estdo cada
vez mais conectadas & fecnologia e muitas preferem
freinar em casa, seja por economia de fempo ou por
nGo terem com quem deixar os filhos. £ uma opcdo
prdtica e divertida”, diz.

Fla ressalta, no enfanto, a importancia da orienta-
cdo profissional. "O ideal ¢ que haja um acompanha-
mento para escolher videos adequados ao nivel de
cada pessoa e evitar lesdes. Como profissional, ufilizo
os freinos interativos de forma planejada dentro da
prescricdo de exercicios”, conclui.

*Estagiaria sob a supervisao de Eduardo Fernandes



