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Antes de iniciar qualquer atividade fisica é
aconselhavel ter ajuda de um profissional habilitado
para aprender a conhecer seus limites, adaptar
gradativamente seu corpo ao esfor¢co e diminuir os
riscos de lesdes.

Esse e-book sugere algumas técnicas, que quando
aliadas a nutricdo, oferece beneficios significativos
em curto prazo.
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Treino Intervalado de Alta Intensidade (High Intensity
Interval Training ou HIIT) se tornou muito popular por
proporcionar resultados significativos com um treino de
curto periodo.

E um treino realizado com o objetivo de acelerar o
metabolismo, promover a queima de gordura corporal,
melhora do condicionamento fisico. Além disso, assim
como as outras atividades fisicas, o HIIT também
promove a sensagdo de bem-estar, aumenta a disposicéo,
diminui o estresse, a ansiedade e promove o
fortalecimento do sisterna imune. o crescimento do seu
condicionamento fisico.

Apesar de ser mais utilizado nos treinos aerdbicos,
principalmente corrida e bicicleta, o HIIT também pode
ser aplicado para os exercicios anaerdbicos, como a
musculacgéo.

Alguns estudos demonstram que o HIIT queima até nove vezes
mais gordura do que o exercicio cardiovascular tradicional e
mantém seu metabolismo elevado por, no minimo, 24 horas
(alguns estudos chegam a apontar 48 horas). Isto significa que
seu corpo continuard queimando calorias (energia estocada)
bem depois do término do exercicio, ou seja, ao praticar este
tipo de atividade vocé estard queimando gordura enquanto
trabalha, estuda, se diverte ou dorme. Este, de fato, é o grande
diferencial do HIIT: a queima continua de gordura apés o treino
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O HIIT, como o nome sugere, intercala
periodos de atividades de ALTA
intensidade, com periodos de BAIXA
intensidade, que servem como descanso e
recuperagdo para a proxima série de
atividade intensa.

Por ser de alta intensidade, este tipo de treino
propde um esforgo proximo ao maximo, em
um curto periodo de tempo, que raramente
ultrapassa 20 minutos de duragéo (incluindo
o tempo de descanso).

Antes de iniciar qualquer
atividade, ¢é muito importante
aquecer o corpo, a musculatura e
ativar uma maior circulacao
sanguinea, por pelo menos 5
minutos.

Alongamentos leves seguidos de

uma corrida lenta (trote), sé&o
muitos benéficos.

ColongeGons
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O HIT aplicado pratica de corrida funciona com
um "tiro de corrida" de alta intensidade por poucos
segundos, apds, um descanso para recuperagao,
conforme a tabela abaixo:

O primeiro nimero é referente ao tempo de atividade
e o segundo é relacionado com o tempo de recuperacéo. Repetigdes: 10x.

INICIANTE: 20 segundos de exercicio intenso e 40 segundos de recuperagéo.
INTERMEDIARIO: 30 segundo de exercicio intenso e 40 segundos de recuperagao.
AVANCADO: 40 segundos de exercicio intenso e 20 segundos de recuperacéo.

Por exercicio intenso, essa corrida curta deve ser
realizada no limite do suportdvel. Pode-se
imaginar que a pessoa esta correndo de um tigre,
dando tudo de sil Na recuperagao, vai
desacelerando, caminha respirando fundo e
controladamente para se recuperar para a
proxima sesséo.

"TABATA"E um aplicativo com cronémetro j& programado
que te avisa (com um alarme) quando comecar a série e
quando descansar, sem vocé precisar ficar a todo momento
desviando sua atencédo a um reldgio, possibilitando foco

durante a execucdo e assim um melhor resultado.




HIT _@‘:rr;

Além da corrida, pode-se fazer o mesmo em
tipo de atividade na piscina, pulando corda, na
bicicleta e até mesmo em escadas, para quem ja
ativo. Exemplo, em uma casa que possui
escadas de 8 a 10 degraus.

O primeiro nimero é referente ao
tempo de atividade subindo e descendo o as escadas
e o segundo é relacionado com o tempo de recuperacéo. Repeti¢des: 10x.

INICIANTE: 30 segundos de exercicio intenso e 1 minuto de recuperagéo.
INTERMEDIARIO: 1 minuto de exercicio intenso e 1minuto de recuperagéo.
AVANGCADO: 1 minuto de exercicio intenso e 30 segundos de recuperagao.
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A respiracdo consciente e ativa impacta no bom funcionamento
do organismo. Um dos primeiros beneficios percebidos é a
melhora da capacidade pulmonar e a saide cardiovascular. Até

) mesmo o funcionamento intestinal pode ser beneficiado pela
Q respiragdo correta. A movimentacdo do diafragma durante a
respiragdo profunda estimula os movimentos peristdlticos do
intestino, melhora a digestdo e reduz a ocorréncia de constipacéo.
Por fim, a boa oxigenagdo do corpo melhora a postura, reduz as
tensdes musculares, combate os radicais livres, o envelhecimento
precoce e ainda ajuda a emagrecer, por favorecer o pleno
funcionamento do metabolismo.

A respiragdo lenta, profunda e consciente é um dos melhores
remédios para amenizar sensac¢des de estresse e ansiedade, gracas
a sua potente capacidade de relaxamento.

Respirar de forma rédpida e superficial deixa o sistema nervoso
instintivamente em estado de alerta, preparado para enfrentar
situacdes tensas ou estressantes. Além disso, a oxigenacéo
reduzida do cérebro deixa o raciocinio confuso e sem foco,
favorecendo reacdes impulsivas e mal deliberadas.

Ao respirar com calma e consciéncia, o corpo entende que nédo ha
perigo iminente e retoma seu estado fisico e emocional
equilibrado. Tal reagdo ocorre porque a respiracdo profunda
estimula a liberacdo do &cido gama aminobutirico (GABA),
principal neurotransmissor inibitério do sistema nervoso. Sua
acdo no organismo é a de um potente calmante e ansiolitico
natural, restabelecendo a tranquilidade e o controle das emogdes.
E por conta da liberacio deste neurotransmissor que a respiragio

profunda é amplamente recomendada no controle de crises de
ansiedade e de outros transtornos psicolégicos.
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Além da questdo emocional, a respiracdo correta também beneficia
a saude cognitiva. O cérebro exige oxigenagdo abundante para
funcionar de maneira plena - quem pratica respiragdo superficial
tende a enfrentar problemas com atencéo, concentracdo, memdria,
raciocinio légico e compreenséo.

A inspiragéo deve ser feita pelas narinas e a expiracéo pela
boca, sempre em movimentos longos para encher e esvaziar
os pulmédes completamente. A regido do abdémen (na altura
do diafragma) deve inflar durante a inspiracéo, evitando que
o ar se concentre na regido superior do peito. A entrada e
saida do ar deve acontecer sem que os ombros sejam
tensionados ou movimentado para cima e para baixo.
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ALONGAMENTOS
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A pratica do alongamento é importante
para todas as idades, independentemente
de ser uma pessoa fisicamente ativa ou nao.

Com o passar do tempo as articulagdes
ficamm menos flexiveis, fazendo com que
alguns movimentos se tornem mais dificeis
de executar e interferindo até mesmo no
equilibrio.

Na ilustragdo abaixo apresento alongamentos que
podem ser trabalhados em qualquer lugar. Veja como é
simples pratica-los e passe a inclui-los na sua rotinal
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	Treino Intervalado de Alta Intensidade (High Intensity Interval Training ou HIIT) se tornou muito popular por proporcionar resultados significativos com um treino de curto período.
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	O HIT aplicado prática de corrida funciona com um "tiro de corrida" de alta intensidade por poucos segundos, após, um descanso para recuperação, conforme a tabela abaixo:
	Por exercício intenso, essa corrida curta deve ser realizada no limite do suportável. Pode-se imaginar que a pessoa está correndo de um tigre, dando tudo de si! Na recuperação,  vai desacelerando, caminha respirando fundo e controladamente para se recuperar para a próxima sessão.
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	"TABATA" É um aplicativo com cronômetro já programado que te avisa (com um alarme) quando começar a série e quando descansar, sem você precisar ficar a todo momento desviando sua atenção à um relógio, possibilitando foco durante a execução e assim um melhor resultado.
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