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FORMAS DE MONITORIZAR A INTENSIDADE
DO EXERCICIO CARDIORRESPIRATORIO

A monitorizagdo da intensidade do exercicio fisico é essencial para garantir a possibilidade de
existirem adaptagdes futuras que irdo permitir aumentar a nossa performance a médio e a longo
prazo. Se ndo medirmos esta variavel, é bastante provavel que ndo consigamos alcangar os
nossas objectivos.

Actualmente, se ndo tivermos um cardiofrequéncimetro, podemos-nos deparar comadificuldade
de perceber se aintensidade em que estamos a treinar é a desejada ou ndo. Com o objectivo de moni-
torizarmos melhor a intensidade do exercicio aerobio, deixamos duas formas bastante simples de
avaliar aintensidade do nosso treino:

- Talk Test - este teste baseia-se na capacidade que temos de manter uma conversa enquanto
praticamos exercicio fisico e é muito Util para quem estd a iniciar a sua pratica. Caso consigamos
manter uma conversaenquanto estamos acorrer, por exemplo, entdo estamos a treinar aumainten-
sidade moderada. Contudo, se apenas conseguirmos dizer algumas palavras por estarmos com uma
respiragdo ofegante e forimpossivelmanter uma conversa, entdo estamos a treinar auma intensida-
de vigorosa.

- Percepgdo subjectiva de esforgo - este método consiste numa avaliagéo subjectiva acerca da
forma como nos sentimos durante a realizagéo de um dado exercicio numa escala de 0 a 10. Um
esforgo de intensidade moderada corresponde aos valores de 3 e 4 e um exercicio de intensidade
vigorosa corresponde avaloresentre5a7.

VALOR 0
Descrigo | Descanso| Muito | Facil| Moderado | Um | Dificil Muito Muito, | Maximo
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Dificil Dificil | Possivel

MANTENHA-SE ACTIVO COM 0 GCP!
TEMOS UMA EQUIPA DE PROFISSIONAIS QUALIFICADOS DISPONIVEIS PARA 0/A AJUDAR!




