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A IMPORTANCIA DO EXERCICIO AEROBICO

Durante o exercicio aerobico, o coracao trabalha a todo vapor. Ao bombear sangue para a
musculatura, ocorre a oxigenacao das células e o metabolismo do corpo € estimulado a consumir
energia para continuar trabalhando. E ai que ele utiliza os carboidratos, que funcionam como
combustivel para a queima de gordura no interior das células. Com isso, hd uma diminuicdo do
percentual dessa substéncia e a consequente perda de peso. Mas é preciso ficar atenta a dois
fatores: uma atividade aerodbica tem que ter duracdo superior a 20 minutos (tempo que o
metabolismo leva para comecar a queimar gordura) e seguir um ritmo constante. Outro aspecto
importante: antes de mais nada, caminhe durante 10 minutos em ritmo bem lento para aquecer e,
em seguida, faca exercicios de alongamento, que aquece as articulacbes antes da ginastica e
relaxa os musculos depois. Quer dizer, evita riscos de lesbes e aumenta o desempenho da
atividade aerodbica.
AUMENTA A AUTO-ESTIMA - O corpo fica mais bonito e vocé passa a se cuidar mais. Quem faz
exercicio regularmente vé os resultados surgirem e ganha seguranca no dia-a-dia. Assim, fica facil
afastar a depresséao, geralmente associada a idéia de ndo ser capaz de atingir objetivos. De quebra
vocé ainda pode conseguir amigos pedalando ou caminhando pelas ruas...
ALIVIA O STRESS - Como melhora a oxigenacédo dos tecidos, dos érgaos e dos musculos, acaba
ajudando na eliminacao das toxinas - e € exatamente o0 acumulo dessas substancias no corpo uma
das principais causas do problema.
ESPANTA A ANSIEDADE E O BAIXO-ASTRAL - A ginastica estimula a producdo de adrenalina
e endorfina. O primeiro € um hormonio que vai fazer vocé se sentir uma nova mulher, com mais
disposicéo. O segundo esté relacionado ao prazer e ao bem-estar e ainda afasta o cansaco e faz

maravilhas pelo bom humor.
PROGRAMA AEROBICO

SEGUNDA-FEIRA - Caminhar 3 km durante 40 minutos. Pular corda durante 20 minutos. DICA:
para promover a queima caldrica € preciso trabalhar na frequéncia certa. Vocé deve sentir o
esforco, porém sem exaustdo. Ande com passos acelerados e mantenha o ritmo quando pular
corda.

TERCA-FEIRA - Correr durante 30 minutos. Dancar em ritmo forte por 30 minutos. DICA: se n&o
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estd acostumada com o esporte, faca uma corrida leve para conseguir completar o tempo

estipulado. Ja na hora da danca, selecione musicas que déem pique.
QUARTA-FEIRA - Subir e descer escadas durante 30 minutos. DICA: lembre-se de que vocé vai
ter que trabalhar na escada por 30 minutos, por Iisso, n&o exagere no ritmo.
QUINTA-FEIRA - Power caminhada (andar rdpido 7 km durante em 30 minutos. Corrida
estacionaria mais elevacéo de joelhos mais polichinelo durante 5 minutos cada exercicio. Repetir
essa frequéncia duas vezes. DICA: leve uma garrafinha de adgua para encarar a power, pois vocé
vai suar muito.
SEXTA-FEIRA - Correr durante 30 minutos. Pular obstaculos (amarre uma corda em duas cadeiras
e pule de um lado para outro durante 15 minutos. Chutar um jodo-bobo (boneco inflavel) ou uma
bola contra a parede durante 15 minutos. DICA: vocé deve usar ténis adequados para correr e
pular. Proteja-se de lesdes.
SABADO - Pedalar, patinar ou nadar durante 1 hora. DICA: respeite o seu domingo de descanso.
E imprescindivel dar uma folga para a musculatura e as articulagcdes se recuperarem. Assim, depois

de cumprir seu treino hoje, faca no maximo uma atividade prazerosa ao ar livre.

FONTE: http://www.topgyn.com.br/conso22/atividade_fisica/conso22al37.php
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