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O exercício aeróbico é aquele que se realiza

aumentando o ingresso de oxigênio no organismo.

Esse tipo de exercício trabalha uma grande

quantidade de grupos musculares de forma rítmica;

 

Andar, correr e pedalar são alguns dos exemplos de

exercícios aeróbicos.
Magee et al., 2013

Ratajczak et al., 2019

A Organização Mundial de Saúde (OMS) recomenda

a prática semanal de pelo menos 150 minutos (2

horas e 30 minutos) de atividades físicas de

intensidade moderada ou 75 minutos (1 hora e 15

minutos) de exercícios de alta intensidade.

World Health Organization, 2011.

Ministério da Saúde, 2017.
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BENEFÍCIOS
Aumenta a resistência cardiorrespiratória;

Ajuda na redução do colesterol;

Ajuda no controle do açúcar no sangue;

Tem efeitos positivos sobre o sistema imunológico;

Fortalece os ossos e os músculos;

Acelera a queima da gordura corporal;

Melhora o humor.
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Olhe para frente, flexione levemente a coluna e mantenha o

queixo levantado durante todo o movimento;

Inspire ao agachar e expire ao levantar realizando um salto

ao final do movimento;•Ao agachar apoie o peso nos

calcanhares;

Ao pousar do salto, toque ao chão primeiramente com as

pontas dos dedos.

Quando a corda está indo rumo à parte frontal de seus pés,

salte sobre ela.

Experimente pular corda com música. A batida lhe ajudará a

manter o ritmo.

Pular corda

Agachamento com Saltos

Você deve encontrar uma

corda que chegue quase à

altura dos ombros, quando

dobrada ao meio;

Use as mãos e os pulsos para

balançar a corda sobre a sua

cabeça;

Separe os pés com as

pontas dos dedos

virados levemente

para fora;

Dobre os joelhos e

abaixe lentamente os

quadris, como se

estivesse sentando em

uma cadeira invisível;
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Deite em uma superfície confortável (pode ser toalha,

colchonete, tapete);

Coloque as mãos atrás da cabeça e flexione-a;•Com os

joelhos dobrados a 90°;

Estique as pernas alternadamente e retorne para a posição

inicial;

Escolha uma perna como referência e inspire ao esticá-la e

expire ao dobrá-la;

Eleve os pesos até acima da cabeça e retorne à

posição inicial.

Saltar com Pernas para Frente

Pedalar Deitado(a)

Suba os pesos (garrafa de

água ou saco de arroz,

por exemplo) até a altura

do pescoço com os

cotovelos flexionados ao

lado do corpo;
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