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Ola!

Vamos 14! Vocé tem amigos ou conhecidos que correm diariamente ou fazem
caminhadas todos os dias e parecem que continuam fora de forma mesmo assim?
Por mais que eles se gabem de estar mantendo uma rotina super ativa de
exercicios, vocé nao vé mudancas em suas formas fisicas? Pois é, existem varias
razoes bastante fortes que justificam isso. E apoés ler este artigo vocé vai saber
exatamente por que isso acontece e sabera também qual o método mais eficaz pra

atingir seu objetivo, sem ficar “patinando” no mesmo lugar.

Vamos supor uma situacdo. Vocé decide comecar a correr no parque. No comeco
vocé consegue correr por 10 minutos. Com tempo e persisténcia, vocé consegue
aumentar o tempo correndo para 20 minutos, depois 40 e daqui a um tempo vocé
se orgulha de si mesmo e consegue correr 60 minutos! Vocé percebe também que
nas primeiras semanas vocé realmente perdeu peso corporal e estd animado, mas
agora, tempos depois, vocé esta correndo 60 minutos quase que todo dia e nao
percebe que seu corpo esteja perdendo gordura. Exato, vocé percebeu

corretamente, ele nao esta.

O exercicio aerobico (ou cardio como é chamado nos Estados Unidos) faz com
que seu coracao e pulmoes se tornem mais fortes, assim vocé consegue mais
resisténcia, portanto, consegue manter o exercicio por maior tempo. Ok, mas
perco peso? Nao exatamente. Sabemos que o corpo é uma maquina incrivel e

muito adaptével as circunstancias.

Ap6s um tempo praticando exercicios aerdbicos, o seu corpo comeca a se adaptar
e comeca a gastar energia de forma mais eficiente, ou seja, seu corpo se adapta a
nova rotina e comeca a gastar menos energia para executar o exercicio,
resultando em menos queima de gordura, até o ponto que chega a cessar esta

perda totalmente.
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Agora veja, no caso de exercicios aerObicos (aerobico = com oxigénio)
prolongados, o corpo comeca a quebrar proteina muscular para gerar energia,
sim, comeca a comer os proprios musculos (processo chamado de catabolismo).
Seus musculos sao fornos de queima de gordura (cada 1kg de musculo exige
aproximadamente 100kcal por dia s6 para se manter). Se vocé perdé-los, ira fazer

com que seu corpo gaste menos e menos energia a cada dia. Legal? N3o.

Exercicios prolongados, em torno de 60 minutos pra frente, fazem com que o
corpo aumente a liberacdo do hormoénio chamado cortisol, este horménio é o
responsavel pelo catabolismo, que como vimos, é um estado de desconstrucao, ou
seja, o corpo acentua a quebra de proteina muscular para gerar energia,
diminuindo o metabolismo. Este hormonio é relacionado também ao estresse

(por isso também que estresse favorece aumento de peso).

Resumindo: Esta estratégia nao é eficaz. Exercicios aerobicos favorecem
resisténcia através do desenvolvimento do coracdo e pulmoes, porém, nao é a
melhor forma se seu objetivo é perder gordura corporal. Exercicios aerébicos tém
sim muitos pontos positivos, conforme todos nos sabemos, mas se seu objetivo é
perder gordura continuamente até atingir sua forma desejada, continue lendo

para saber a alternativa que da resultado.
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-> A alternativa

A solucao? Interval Training (HIIT — High Intensity Interval Training). Nome
feio? Nao se impressione. De forma resumida sao exercicios de alta intensidade
feitos em intervalos. Este ndo é um assunto novo e talvez ja tenha visto em outros
lugares informagoes a respeito. Aqui irei mostrar as principais informacoes de
forma facil. Irei ir direto ao ponto, mostrando por que esta ¢ a melhor estratégia
na perda de peso e mostrando também sugestoes de esquemas de exercicios.

Vamos 14?

De modo bem geral, podemos entender este método como sendo formado de,
basicamente, seqiiéncias de 30-120seg. de exercicio intenso (préximo ao limite)
seguidas de 30-120seg. de exercicio baixo ou moderado para descansar. Simples

assim.

(13

Interval Training é uma forma de exercicio anaerdbico, ou seja, “sem
oxigénio”. E quando vocé forca seu corpo a uma carga de esforco acima do nivel
de mantenimento deste exercicio por tempo prolongado. Perceba que eu disse
que a fase forte do exercicio dura entre 30 e 120 segundos. Eu, particularmente,
executo a parte forte em, em média, 45 segundos. Vocé nao deve exceder os 120
segundos, sendo ira perder as vantagens de ser um exercicio anaerdbico e passara
a ser aerdbico. Acredite, vocé nao vai conseguir manter um esforco préoximo ao

seu limite por mais de 120 segundos, se estiver fazendo corretamente.

Em um estudo, cientistas da Universidade do Alabama (2003) compararam os
efeitos de 2 tipos diferentes de exercicios, considerando o gasto calérico durante
as 24h do dia. O primeiro grupo estudado fez bicicleta por 60 minutos com
intensidade moderada. O segundo grupo fez HIIT, fazendo bicicleta por 2
minutos com intensidade alta, seguidos por 2 minutos com intensidade baixa,

durante algumas repeticoes.
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O grupo que executou o HIIT queimou 160 kcal a mais em 24 horas comparando-
se ao outro grupo. Isso significa que o grupo que fez exercicio de alta intensidade
intervalado iria queimar aproximadamente 5.5kg de gordura corporal extra em 1
ano se eles fizessem estes exercicios 5 dias por semana ao invés do exercicio

tradicional.
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-> A sacada

Vamos ver agora o grande ponto positivo do HIIT (Interval Training). E verdade
que o exercicio aerobico tradicional queima mais gordura enquanto é executado
do que o HIIT. Porém a grande sacada deste segundo é a queima de calorias que
acontece durante horas apos o exercicio. Isto é chamado de afterburn (po6s-
queima). Por colocar o corpo em situacoes extremas (intervalos fortes) com os
exercicios, mesmo que por um periodo que nao seja longo, estimula-se o corpo a

restabelecer a ordem.

O HIIT faz com que seu metabolismo fique acelerado por muitas horas apos a
conclusdo da sua sessao de exercicios! O corpo leva tempo para voltar ao normal,

restabelecer a homeostase, ou seja, o equilibrio.

Vamos a uma constatagao ilustrativa para ficar mais claro. Vamos comparar

abaixo o corpo de um atleta de 100 metros rasos (direita) e um maratonista

(esquerda). Repare qual dos 2 possui corpo mais atlético e forte:

Repare que o maratonista, devido a todos os pontos que mencionei aqui, possui o

corpo bem mais magro e menos muscular, enquanto o corredor de 100 metros
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mostra um corpo realmente atlético, forte e muscular, enquanto possuindo
porcentagem de gordura igualmente pequena. A idéia deste exemplo é mostrar
que exercicio aerébico nao favorece a manutenciao e crescimento de seus

musculos.

Outro ponto importante do HIIT é que o corpo nao se adapta a ele, como faz com
o exercicio de baixa intensidade e prolongado (aerébico). Com o HIIT, vocé
sempre colocara seu corpo em situacdo extrema e desafiadora.
Analisando de outro ponto de vista, perceba que na natureza é bastante incomum
e nao vemos animais por ai executando exercicios de baixa intensidade e longa
duracao (aerdbicos). O que vemos sim sao movimentos que se alternam entre
forte e fraca intensidade. Uma corrida rapida seguida de pausa, etc. E assim que é

natural de se acontecer! certo? faz sentido?

Pesquisas recentes sugerem que a variacao é um dos aspectos mais importantes a
se considerar em seu treino. Variacao é chave contra a adaptacao do corpo. Vocé
precisa colocar o corpo de fronte a situacoes novas para que ele possa gastar
energia para tentar se adaptar. Nao é mantendo-se uma estratégia igual durante
um longo periodo de tempo que vocé ird conseguir isto. O corpo é extremamente
adaptavel e ir4 se adaptar a sua rotina, gastando energia da forma mais otimizada
possivel, fazendo com que vocé queime pouca ou nenhuma gordura a longo

prazo.

Cientistas tém sabido que exercicio continuo em excesso (como aer6bico de longa
duracao, 60 ou mais minutos) aumenta a quantidade da producao de radicais
livres no corpo, podendo degenerar as articulacoes, reduzir imunidade, causar
perda muscular além de poder causar uma resposta pro-inflamatoéria do corpo,

que, potencialmente, pode levar a doencas crénicas.

Por outro lado, exercicios de intensidade variada parecem estar ligados a um
aumento de producdo de anti-oxidantes no corpo e resposta anti-inflamatoria,

uma resposta mais eficiente ao nitric oxide (o que favorece um sistema
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cardiovascular saudavel) e ao aumento da resposta metabolica, o que, como

sabemos, ajuda na perda de gordura.

-> HIIT na pratica

Ok, chega de teoria, espero que ja tenha se convencido dos beneficios do HIIT e

tenha decidido aplicar de prontidao na sua rotina para perda acelerada de peso!

ATENCAO: Como o HIIT é um exercicio que demanda bastante do corpo e é
bastante desafiador, caso vocé tenha alguma condicao cardiaca ou algo que possa
requerer atencao, verifique primeiramente com seu médico se esta tudo bem para

prosseguir.

As opcoes sao variadas, vocé pode escolher entre: Corrida, Bicicleta, Natacao,

Subida de escadas, etc. Escolne a atividade de sua preferéncia.

Toda sessdao de HIIT tem que ser composta de um periodo de aquecimento (5

minutos) e de desaquecimento (5 minutos).

Dica: Vocé sabera que esta executando a parte de alta intensidade corretamente
quando, ao fim dela, vocé nao conseguir falar facilmente, ficando bastante
ofegante e demorando um tempo para recuperar o folego. Por isso chamamos de

exercicio anaerobico.

E bastante comum vocé sentir uma queimacio muscular durante a parte de alta
intensidade. Esta queimacao é resultado quimico da queima de carboidratos para
geracdo de energia. Acido latico, o causador disso desta sensacio, ndo tem efeito
muito positivo na queima de gordura, portanto, em exercicios de longa duracao
em que vocé sente esta queimacdo frequentemente, o seu corpo pode estar

queimando musculos ao invés de gordura e carboidratos apenas. E o que muitos
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estudos dizem. Mas no caso do HIIT, esta queimacao é somente momentanea,

nao tendo problemas.

Escolha um exercicio de sua preferéncia e o execute como sugerido abaixo:

- Aquecimento (5 min)

- Alta intensidade, de 90% a 100% de sua capacidade durante (de 30 seg a 60
seg)

- Baixa ou moderada intensidade, até recuperar o folego e conseguir conversar
normalmente (de 45s até 120s)

- Alta intensidade, de 90% a 100% de sua capacidade durante (de 30 seg a 60
seg)

- Baixa ou moderada intensidade, até recuperar o folego e conseguir conversar
normalmente (de 45s até 120s)

- Alta intensidade, de 90% a 100% de sua capacidade durante (de 30 seg a 60
seg)

- Baixa ou moderada intensidade, até recuperar o folego e conseguir conversar
normalmente (de 45s até 120s)

- Alta intensidade, de 90% a 100% de sua capacidade durante (de 30 seg a 60
seg)

- Baixa ou moderada intensidade, até recuperar o félego e conseguir conversar

normalmente (de 45s até 120s)

- Desaquecimento, caminhada leve (5 min)

Deu para entender o mecanismo? Esta é uma sugestao geral, o que significa que

voce pode e deve altera-la de acordo com sua condicao fisica e progresso.
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Voce pode executar, no comeco, apenas 3 periodos de alta intensidade. Caso vocé
ja tenha uma condicao fisica boa, pode executar mais periodos de alta intensidade
na mesma secao (6, 7, 8). Vocé pode também alterar o tempo de duracao do
periodo de alta intensidade. Talvez 30s sejam suficientes para vocé ou talvez 1
min seja melhor. Ajuste de acordo, porém, mantenha-se dentro do intervalo
sugerido (30s a 120s). O periodo de descanso deve ser suficiente para voce

retomar o folego e conseguir falar normalmente.

Faca quantas repeticoes achar necessario (5, 6, 7...). Uma secao de HIIT deve
durar em torno de 30 minutos incluindo aquecimento e desaquecimento. Sugiro

adicionar este programa de exercicios 3 vezes por semana.

Consideracoes adicionais: Caso faca levantamento de peso, nao faga HIIT
antes, pois, isto pode ser negativo. Faca HIIT em dias alternados ou apés o treino

na academia.

Claro, nada impede vocé de adicionar exercicios aerobicos no seu programa de
exercicios. E uma prética saud4vel sem a menor divida! Apenas esteja ciente do
que foi dito! Se seu objetivo for perder peso consistentemente, abra o olho pra o

que foi comentado!

Perfeito. E isso, ndo tem segredo. Conhecendo como o corpo funciona, podemos
tiramos proveito disso utilizando as estratégias que realmente funcionam... é

assim que tem que ser, sem achismos nem bla bla bla... somente a verdade!

Para uma sugestao completa na pratica de reeducacao alimentar sem balela e de
qualidade, baseada no funcionamento do corpo, visite a pagina do Desafio 3

Meses para Emagrecer de Vez em www.EmagrecerDeVez.com/Desafio.

Sucesso a todos!
Um grande abraco, Rodrigo

www.EmagrecerDeVez.com
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