#ficaOcupadosaojoao
ATIVIDADE FISICA

EXERCICIO CARDIORRESPIRATORIO

Os exercicios cardiorrespiratérios s&o essenciais para atividades dindmicas

de intensidade moderada a alta, que recrutam grandes grupos musculares

durante longos periodos de tempo, especialmente em contexto de isolamento. )
S8o, fundamentais para a realizagéo de atividades do nosso dia-a-dia, tais

como caminhar, brincar com filhos e/ou animais de estimacgao, limpar a

casa, enfre outras.

Assim, é sempre necessdrio que ocorra a estimula¢do dos grandes musculos para
garantirmos a nossa funcionalidade, melhorando a nossa capacidade
respiratdria, cardiovascular e muscular.

Porqué e Como?

e O treino cardiorrespiratério tem como objetivo melhorar a resisténcia
muscular, fortalecer o sistema cardiorrespiratério, ajudar a manter/perder
peso, melhorar a saide é6ssea, melhorar as fun¢des cognitivas, melhorar
qualidade do sono e aliviar a depressao.

e Restringidos ao espago da nossa casa, podemos recorrer a um banco baixo ou as
escadas para fazer uma aula de step; saltar & corda ou fazer saltos verticais,
horizontais; fazer lunges ou powerlungs (com saltos), jumping jacks ou skippings
(movimentos de corrida com joelhos elevados).

e Isto pode ser realizado em circuito com vdrios exercicios ou em TABATA (um
método de 8 repeticdes de um exercicio de 20 segundos de execugdo do
movimento e 10 segundos de descanso) A Organizacdo Mundial de Saude
recomenda uma pratica com frequéncia de 3 a 5 dias, com uma duracéao de

20 a 60 minutos de intensidade moderada a vigorosa.
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Iniciativa conjunta:



https://ginasio-online.pt/

Recursos:

Youtube:

Treino para iniciantes:

1.Exemplo
2.Exemplo
3.Exemplo

Treino de intensidade moderada:

1. Exemplo
2. Exemplo
3.Exemplo.

Treino intensidade vigorosa:

1.Exemplo_

Aplicacdes

1. Tabata Timer cronometro tabata
2.FREELETICS

3.SWORKIT

4 FITNET

Acesso ilimitado a aulas e programas de treino
(clique aqui)
Nota: Tenha em considerag@o qualquer contraindicac@o médica antes de realizar

estes exercicios (contacte o seu médico de familia se tiver duvidas)
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https://www.youtube.com/watch?v=Mh4DRV7dho0
https://www.youtube.com/watch?v=VYMDwYrxyxw
https://www.youtube.com/watch?v=xIddtdg_Ess
https://www.youtube.com/channel/UCr59qpthBNzx_Tm-jI7aP-Q
https://www.youtube.com/channel/UCXtjI8KBU_38FSet82CSVUQ
https://www.youtube.com/channel/UCbTJrfhCAO8q6fvgEphCKHw
https://www.youtube.com/channel/UCbTJrfhCAO8q6fvgEphCKHw
https://www.youtube.com/watch?v=cAMzsBrl2y8
https://www.youtube.com/watch?v=Mh4DRV7dho0
https://www.youtube.com/watch?v=VYMDwYrxyxw
https://ginasio-online.pt/

