'ESTRATEGIA DE TREINO NO
COMBATE A OBESIDADE

TREINO CONCORRENTE

Combinacao de treino de forca e
cardiorrespiratério na mesma sessao
(exemplo: musculacao e bicicleta)

Exercicios intensos mostram-se
mais eficientes e geram mais
adaptacoes fisiolégicas do que
exercicios de menor intensidade.

No treino de forca, a intensidade é a carga
dos exercicios, bem como a utilizagao
adequada das variaveis do treinamento.

No treino cardiorrespiratério, a
intensidade é a velocidade empregada,
o treino HIIT é exemplo classico.
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A avaliacao fisica torna-se
indispensavel para determinar o que
cada individuo pode realizar e o que
seria alta intensidade para ele.

/

AR

Y

@ IPCFEx: Ciéncia para a saude, a operacionalidade e o desporto militar.




