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Esforco, intensidade e frequéncia relacionados aos exercicios fisicos.

O esforco esta ligado a capacidade da pessoa de resistir as forcas geradas na atividade
fisica, independentemente de sua intensidade, o esforco esta relacionado a pessoa e nao
com o exercicio.

Ja a intensidade esté diretamente ligada ao exercicio, sendo que algumas praticas sao mais
pesadas do gque outras.

A frequéncia esta relacionada com o nimero de vezes que determinada atividade é feita, e
pode ser usada como um medidor para o esfor¢co e parametro para a intensidade.

O Colégio Americano de Medicina do Esporte, uma das entidades mais respeitadas na area,
recomenda em suas Ultimas diretrizes 150 minutos de exercicios moderados ou 75 minutos
de atividades vigorosas por semana a todo mundo que busca uma vida saudavel. Esqueca
a quantidade por um momento e repare nos termos “moderados” e “vigorosas”. Eles ndo
aparecem em vao: a intensidade do exercicio também influencia bastante nos seus efeitos
pelo corpo e na sua cota de beneficios.

“O esforco dedicado a atividade fisica promove diversos ajustes metabdlicos que tornam o
organismo mais eficiente em varios sentidos”, explica o professor de educacao fisica Paulo
Gentil, da Universidade Federal de Goias.

Do ponto de vista biolégico, faz sentido que um treino comece tranquilo e se intensifique
com os meses. Segundo o médico do esporte Paulo Zogaib, da Universidade Federal de
Sdo Paulo (Unifesp), como nosso corpo tenta se adaptar a novas condi¢cbes, ao
aumentarmos o ritmo na academia ou no parque trabalhamos o condicionamento
cardiorrespiratério e a resisténcia, além de promover a queima de gordura e um melhor
controle nas taxas de colesterol e aglicar no sangue.

E claro que ninguém deve sair por ai pegando pesado ou turbinando o treino da noite para
o dia. Aumentar a intensidade exige tempo e dedicacdo, sob pena de aparecerem as lesoes.

ATIVIDADES:

1- O que recomenda o Colégio Americano de medicina do esporte?
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