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1. DIGA SIM A FORMA FISICA

E um facto indiscutivel. Estar em forma faz-lhe bem!

0 nosso corpo foi concebido para estar em movimento. Infelizmente, o estilo de
vida moderno é sedentario. Os nossos antepassados trabalhavam arduamente
nos campos para sobreviverem, mas hoje a maior parte do nosso trabalho
consiste em estar sentado numa cadeira a escrever no computador. Isto explica
porque é que o exercicio fisico se tornou uma opgdo importante no estilo de vida
de muitos de nds.

0 exercicio faz-nos sentir bem. 0 exercicio faz-nos sentir fortes e saudaveis.
Dizer sim a forma fisica é melhorar a qualidade de vida. Os principais
beneficios associados ao exercicio sdo:

e amelhoria da salde geral e da forma fisica
e amelhoria do bem-estar e a redugéo do stress




Quando a forma fisica melhora, a capacidade do organismo para captar

e utilizar oxigénio também melhora. Os madsculos ficam mais fortes, as
articulagdes mais flexiveis e a quantidade de gordura acumulada diminui.
Sao estes os beneficios que podem ser desfrutados por homens e mulheres
de todas as idades.

0 corpo é uma maquina complexa e sensivel. Estar bem informado sobre
0 que é correcto e incorrecto, em termos de exercicio fisico, pode fazer a
diferenca. E por isso que este guia Ihe apresenta os principios que devem
reger o exercicio efectuado correctamente - sdo conhecimentos que lhe
permitirdo atingir uma boa forma fisica.

Para conseguir atingir uma boa forma fisica o exercicio deve ser uma
constante na sua vida. O exercicio tem de ser regular para poder colher

os seus beneficios. Esta €, provavelmente, a primeira regra de ouro. Outro
principio importante é determinar a quantidade e o tipo de exercicio que
melhor corresponde as suas necessidades. A frequéncia, duragéo e nivel de
intensidade com que o exercicio deve ser feito, sao aspectos importantes
abordados neste guia.

Em virtude do nosso corpo ser uma entidade psicofisica, a mente também
tem um papel a desempenhar. Saber quando se deve descontrair e recuperar
energias é tdo importante para estar em forma como o proprio exercicio. Este
guia fornece-lhe conselhos para se sentir motivado e permanecer no caminho
a que se propos.

Volte a pagina para adquirir conhecimentos que podem mudar a sua
vida - para sempre!



2. DEFINA OS SEUS OBJECTIVOS

A importéncia de definir objectivos pessoais dificilmente pode ser exagerada.
Se ndo souber que rumo deve tomar, é provavel que acabe por ser perder.

Para seleccionar objectivos adequados comece por pensar, em primeiro lugar,
no motivo que o leva a fazer exercicio. Pretende melhorar a sua forma fisica
ou perder peso? Pretende melhorar a sua capacidade fisica e psiquica? Quer
melhorar a sua capacidade de endurance ou apenas quer continuar saudavel.
Também podem existir varios motivos para querer fazer exercicio, todos eles
vélidos. Contudo, uma etapa importante para atingir os seus objectivos é
saber quais deve escolher e como defini-los.




0Os objectivos devem:

e serespecificos e ndo gerais
e constituir um desafio mas serem atingiveis
e serdivididos em subobjectivos a curto prazo

Objectivos demasiado gerais, vagos ou irrealistas vao fazé-lo sentir-se
frustrado e desmoralizado. E provavel que esses objectivos o levem a
interromper o seu regime de exercicio ou a fazer exercicio de uma forma
ineficaz ou contraproducente.

Compare os beneficios de um determinado tipo de exercicio com os seus
objectivos pessoais, para ter a certeza de que estd no caminho certo.
Ninguém tem tempo para fazer exercicio de uma forma incorrecta.

0Os objectivos ndo tém de ser demasiado rigidos ou faceis. Devem constituir
um desafio e fornecer uma orientagao clara, embora os deva poder rever ou
clarificar ao longo deste processo.

Mantenha o caracter de curto prazo dos seus objectivos, dividindo-o0s
em subobjectivos - uma boa forma de manter a motivacao elevada
durante mais tempo.

Definir objectivos ou subobjectivos quantificdveis também é uma forma
inteligente de permanecer motivado.



Um subobjectivo quantificavel é algo que pode medir, como a frequéncia
cardiaca:

e Registe a sua frequéncia cardiaca média para um desempenho com uma
carga de esforgo constante durante, por exemplo, 10-15 minutos. Se utilizar
aparelhos de fitness como o tapete rolante, a bicicleta ergométrica ou a
maquina de remo, pode definir uma determinada carga (resisténcia) e
frequéncia. A medida que for subindo de forma, a sua frequéncia cardiaca
média para um desempenho constante diminui. Se ndo tiver acesso a estes
equipamentos pode correr numa pista ao ar livre ou utilizar um lance de
escadas. Caminhe/corra a uma velocidade constante e durante um
periodo previamente determinado.

e Com otempo, a medida que a sua forma for melhorando, a frequéncia
cardiaca média vai diminuindo cada vez mais. Consequentemente, para
uma determinada frequéncia cardiaca, a sua velocidade aumenta ou o
tempo de que necessita para andar/correr uma determinada distancia
diminui.

Este guia vai fornecer-lhe ferramentas para o ajudar a clarificar objectivos e
obter resultados. Nos capitulos que se seguem encontrard informacdes sobre
diferentes tipos de exercicios e volumes de exercicio que deve ter como objectivo.
Também serdo facultadas sugestdes sobre o descanso e a recuperagao, e sobre
como queimar calorias. Utilize estas informacdes para definir os seus objectivos
pessoais de exercicio, depois, planifique o seu programa e cumpra-o.

Frequéncia cardiaca média
Valor em batimentos por minuto (bpm) que representa a frequéncia cardiaca média durante um
determinado periodo de tempo.

Endurance
Capacidade do corpo para resistir a fadiga, inclui a endurance cardiorrespiratdria e a endurance
muscular.



3. UMA GRANDE VARIEDADE DE ESCOLHAS

Exercicios diferentes solicitam partes do corpo diferentes. Desta forma, 0s
beneficios s&o distintos. Alguns s&o bons para o coracdo, outros aumentam
a forga muscular e muitos sdo bons para queimar gordura.

Aescolha do tipo de exercicio adequado depende principalmente das
preferéncias e objectivos pessoais. Para estabelecer os seus objectivos,
comece por responder as seguintes questoes.

e Porque é que quero fazer exercicio?

e (Gosto de fazer exercicio sozinho ou em grupo? Dentro de casa ou ao ar livre?
e Que parte do meu corpo é que pretendo trabalhar?

e 0queéque me da prazer?

A'sua decisdo pode ser facilitada se souber que beneficios resultam dos
diferentes tipos de exercicio. 0 melhor é combinar diferentes tipos de exercicio
para aumentar os beneficios para a sua forma fisica.




De uma forma geral, o exercicio pode subdividir-se nos seguintes tipos:

M Cardiovascular

Trata-se de exercicio aerébico que fortalece o coragdo. Faz com que
transpire e respire de forma intensa. Os exemplos habituais sao o andar
a pé, a caminhada ndrdica (Nordic walking), a corrida, o ciclismo indoor,
a natag@o e o exercicio em grupo etc.

M Treino de forca e tonificagao corporal
Este exercicio aumenta a forga muscular, por exemplo, o treino com pesos
livres ou maquinas de resisténcia, sozinho ou em grupo.

M Flexibilidade

Exercicio que melhora a gama de movimentos através do alongamento dos
masculos, tenddes e ligamentos; melhora a funcdo articular e o desempenho
muscular, podendo prevenir lesdes.

M Body&Mind

0 exercicio que envolve a mente e o corpo é normalmente designado por
Body&Mind (Corpo e Mente). E praticado em concentracéo profunda e,

em geral, esta direccionado para masculos importantes do corpo. Melhora
0 equilibrio, a postura e o alinhamento corporal. Também estimula o
relaxamento e 0 bem-estar geral. Sdo exemplos deste tipo de exercidio o
loga, o Pilates e o Taiji.



De seguida, pense onde prefere fazer exercicio, 0 que vai aumentar ainda
mais o leque de escolhas disponiveis.

o

M Ginasio 2
Permite o convivio e oferece um vasto leque de
exercicios: passadeiras, bicicletas ergométricas,
aulas em grupo como a danga, artes marciais,

maquinas de resisténcia, ioga etc.

L

M Em casa

E seguro e comodo. O equipamento popular

para fazer exercicio em casa inclui steppers,
passadeiras, bicicletas fixas e steppers elipticos.

M Ao ar livre

0 céu é o limite. Andar a pé, caminhada nérdica,
corrida, ciclismo ou patins em linha, a escolha é
intermindvel.

No final do dia, é provavel que se decida por um tipo de exercicio que o faga
sentir-se bem.

0 facto de fazer algo de que gosta aumenta a sua motivagao e ajuda-
0 a transformar o exercicio numa actividade regular - e divertida - da
sua vida.



4. TESTE A SUA FORMA FiSICA

E importante ter em consideragdo o seu actual nivel de forma antes de
elaborar um programa de exercicio. Estas informagdes ajudam-no a escolher
um objectivo preciso e realista, influenciando a criagao do programa.

Mas, o que é estar em forma? E como € que podemos testa-la?

0 que é a forma fisica?

Existem quatro aspectos principais que definem a forma fisica:

e forma aerdbica (cardiovascular): a capacidade para captar e fornecer
oxigénio ao organismo

e forma muscular: a forga e endurance musculares

e flexibilidade: a capacidade para mover as articulacdes e alongar os
musculos

®  composi¢do corporal: a proporcao da massa corporal gorda em relagdo a
massa corporal magra.
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Todos estes elementos sdo importantes e deve té-los presentes quando

avaliar a sua forma fisica, mas a forma aerébica é uma componente crucial.

0 aumento da forma aerébica tem muitos beneficios para a satde e pode
ser melhorado com exercicios que utilizam, de forma dinamica, grupos de
grandes muasculos, como é o caso da caminhada nérdica, da corrida e do
ciclismo.

Testar a sua forma aerdbica

Existem varias formas de testar a forma aerdbica, desde testes sofisticados
em laboratdrio até simples testes de campo. Todas elas foram concebidas
para medir ou prever a captacdo maxima de oxigénio. A forma mais facil de
testar a sua forma fisica € através do Polar Fitness Test™.

5\
P




0 Polar Fitness Test

0 Polar Fitness Test* pode ser efectuado facilmente e com seguranca

na privacidade da sua casa. Necessita apenas do Monitor de Frequéncia
Cardiaca Polar e de cinco minutos para determinar o seu actual nivel de
forma fisica. £ um teste seguro, mesmo que néo esteja em hoa condicéo
fisica, uma vez que ndo necessita de qualquer esforco fisico. Por sinal,
o teste deve ser efectuado em repouso absoluto.

0 teste baseia-se em vérias varidveis (frequéncia cardiaca, grau de variagao
da frequéncia cardiaca, idade, peso corporal, sexo e nivel de actividade
fisica). O resultado do Polar Fitness Test é a determinagdo do seu Ownlndex®.
Trata-se de um valor idéntico a captacao méaxima de oxigénio (V0,,,,,), um
descritor utilizado comummente para determinar o nivel de forma aerdbica.

0 OwnlIndex aumenta a medida que a sua forma melhora, podendo ser de
cerca de 25 em pessoas com uma vida sedentdria ou que ndo estdo em forma
fisica, e atingir 95, um valor conseguido por alguns atletas de nivel Olimpico.

|4
/4

*0 Polar Fitness Test é uma das caracteristicas dos monitores de frequéncia cardiaca Polar F11™,
Polar F55™ e Polar F92ti™.
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Com o tempo, 0 seu OwnIndex vai evoluir gradualmente. Se fizer o teste uma
ou duas vezes por més ficara com uma boa ideia dessa evolugéo, pelo que o
OwnlIndex é um excelente indicador para controlar a sua forma aerébica.

Acompanhar a evolugao da sua forma fisica é um excelente modo de
se manter motivado.

Forma aerdbica (cardiovascular)

Reflecte a quantidade de oxigénio do sangue que é bombeado pelo coragdo e transportado para
o0s misculos durante a sua actividade, bem como a eficiéncia dos misculos na utilizagdo desse
oxigénio.

Consumo maximo de oxigénio (V0,,,,,)

£ a capacidade méaxima do organismo para consumir oxigénio durante o esforgo méximo. 0 V055
é um descritor utilizado para a forma aerdbica. Quanto melhor for a forma aerébica, maior sera o
V0ypnay A forma mais precisa de medir o seu V0,,,,, € através de uma prova de esforco.

Grau de variagao da frequéncia cardiaca

A frequéncia cardiaca varia de batimento cardiaco para batimento cardiaco. 0 grau de variagao
da frequéncia cardiaca (VFC) é a variagéo de tempo entre batimentos cardiacos sucessivos, por
exemplo, intervalos R-R. A VFC € influenciada pela forma aerdbica. A VFC de um coragdo saudavel
é maior no periodo de descanso. Durante o exercicio, a VFC diminui & medida que a intensidade da
frequéncia cardiaca e do exercicio aumentam.



5.0 SEU PROGRAMA PESSOAL DE FITNESS

A criagdo de um programa de exercicio depende do seu actual nivel de forma
fisica e dos seus objectivos. Vocé sabe onde esta neste momento e onde

quer chegar, mas ainda necessita de um plano para atingir o seu objectivo,
um plano que lhe diga como, o qué e quando. O Programa de Exercicio Polar
Keeps U Fit™ foi concebido precisamente para isso. O Programa de Exercicio
Polar Keeps U Fit é uma das caracteristicas dos monitores de frequéncia
cardiaca para fitness Polar F11 e F55. Em alternativa, pode efectuar o registo
em www.PolarfitnessTrainer.com para aceder ao servigo Polar Fitness Trainer.
Deste modo, pode aceder ao Programa de Exercicio Polar Keeps U Fit, que lhe
fornece informagdes interessantes e tteis, bem como sugestdes de treino.

0 Programa de Exercicio Polar Keeps U Fit

0Os elementos de um Programa de Exercicio Polar Keeps U Fit incluem
indicacdes sobre:
e afrequéncia - o nimero de sessdes de exercicio por semana
e aintensidade - a intensidade de cada sessao de exercicio
(em termos de frequéncia cardiaca)
e aduracdo - a duragdo de cada sessdo de exercicio

Sao estes elementos que integram o conjunto de exercicios. Como é dbvio,
cabe-lhe a si escolher o tipo de desporto ou de exercicio que pretende fazer.
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0 Programa de Exercicio Polar Keeps U Fit recomenda um conjunto semanal
de exercicios, de acordo com o seu nivel e objectivos de fitness. Um conjunto
de exercicios é expresso em quilocalorias, que serdo queimadas durante uma
semana. Um conjunto de exercicios é dividido em sessdes de exercicio, sendo
atribuida a cada sessdo uma duragao, uma zona-alvo da frequéncia cardiaca
e um consumo caldrico.

0 Programa de Exercicio Polar Keeps U Fit possui trés niveis, consoante os
objectivos pretendidos: manutengdo, melhoria ou maximizacao da forma
aerobica.




Objectivo do Programa

I Manutencéo

E um programa destinado a manter a sua actual forma fisica. Um programa
deste tipo ndo requer mais do que trés sessdes de exercicio por semana.

Em virtude de ser aconselh&vel comecar sem forgar, este programa também

é adequado para principiantes ou para quem nao faz exercicio ha muito
tempo. No entanto, mesmo que o seu nivel de forma fisica seja elevado, sera
benéfico fazer um programa de manutencao durante periodos de recuperacao,
por exemplo.

M Melhoria

Se o0 objectivo é melhorar a forma fisica, o seu programa de exercicio tera

0 dobro da exigéncia de um programa de manutengao da forma fisica.
Consequentemente, serdo necessarias mais sessdes por semana e algumas
das sessoes terdo de ser mais longas e intensas.

I Maximizagao

Um programa que maximiza o seu nivel de forma fisica aproxima-se um pouco
do que os atletas fazem durante os treinos. Para ir além do nivel de Melhoria,
este programa aumenta ainda mais os volumes de exercicio. S6 deve passar
para este programa apés um periodo de 10-12 semanas de exercicio regular
no nivel de Manutengao ou Melhoria.
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Niveis de Intensidade do Programa

A frequéncia cardiaca mede a intensidade

A frequéncia cardiaca é uma medida precisa da intensidade do exercicio.
A frequéncia cardiaca méxima ou FC,,,, é 0 niimero mais elevado de
batimentos por minuto (bpm) alcancado no esforco maximo. A FC,, € uma
ferramenta (til para determinar a intensidade do exercicio, que pode ser
expressa em Percentagem da FC,,,.

Zonas-alvo da Frequéncia Cardiaca

No Programa de Exercicio Polar Keeps U Fit, existem trés zonas diferentes de
exercicio com trés niveis de intensidade diferentes. Cada um destes niveis
de intensidade corresponde a vérios mecanismos de melhoria da sadde e da
forma fisica do seu corpo.

Zonas da FC
% FCypay 0
90
Forte 80-90% FCpgy
80
- Moderada 70-80% FC,pyy
70
- Ligeira 60-70% FCppyy
60
50

No programa de Manutencéo, é colocada énfase na zona de intensidade
moderada e nalguns exercicios da zona de intensidade mais ligeira. Nos
programas de Melhoria e Maximizacao, é colocada énfase principalmente
na zona de intensidade moderada, embora também seja incluida uma
combinacdo evidente das zonas de intensidade ligeira e da zona de
intensidade forte.



Se 0 programa de exercicio incluir trés ou mais sessdes de exercicio por
semana, o programa alterna entre sessdes mais curtas e mais longas.

As sessdes mais longas terdo uma intensidade claramente mais baixa,
enquanto as mais curtas terdo uma intensidade mais elevada.

Este procedimento ajuda a evitar a fadiga e o esforgo excessivo.

0 Polar Body Workout™

0 Polar Body Workout* é uma rotina de treino de forga que se dirige a todos
os niveis de forma fisica. O exercicio é constituido por uma a trés séries de
movimentos de forga utilizando pesos livres ou equipamento de resisténcia
com pesos. Depois de ser activado na sua unidade de pulso, o programa
indica o nimero recomendado de séries, repeticdes e pesos. 0 nimero de
séries e 0s pesos podem ser reduzidos ou aumentados de acordo com a sua
preferéncia. O treino de forca deve ser executado como parte de qualquer
programa de fitness. Define os misculos, tonifica o corpo e diminui a gordura
corporal. Assim, se o regime de exercicio for maioritariamente cardiovascular,
o Polar Body Workout suaviza-o, conferindo-lhe mais beneficios.

*0 Polar Body Workout é uma caracteristica do monitor de frequéncia cardiaca Polar F55™.
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6. QUEIMAR CALORIAS

As calorias sdo unidades de energia e a energia queimada por si é uma
medida do trabalho efectuado pelo seu corpo. Os objectivos didrios e semanais
do exercicio podem ser definidos de forma facil e conveniente em termos de
calorias (quilocalorias).

Sabendo a quantidade de calorias queimadas durante a corrida matinal, por
exemplo, obtemos informacdes sobre a quantidade de trabalhou efectuado. Além
disso, o controlo das calorias € uma boa ferramenta de motivacao. O objectivo de
queimar, por exemplo, 2000 quilocalorias por semana através do exercicio é um
objectivo facilmente alcangével. Para gerir o peso também é (til saber em que
quantidade e como é que o corpo queima calorias durante o exercicio.

0 contador de calorias do monitor de frequéncia cardiaca Polar calcula as
calorias queimadas durante a sessao de exercicio e guarda os diversos dados,
que sdo actualizados a cada sessao de exercicio. Deste modo, pode comparar
os valores atingidos com os seus objectivos ou utiliza-los para gerir 0 seu peso,
tendo em conta as calorias presentes nos alimentos que consome.




Quando é que sao queimadas?

A quantidade de calorias queimadas durante o exercicio depende da duragéo

e intensidade do mesmo e do seu peso. Por outras palavras, quanto maior for

a intensidade e duragdo da sessdo de exercicio, maior serd a quantidade de
calorias queimadas. Uma pessoa com mais peso queima mais calorias do que
uma pessoa com menos peso que faga o mesmo exercicio. Os homens queimam
mais calorias do que as mulheres que praticam o mesmo exercicio, pois tém mais
massa muscular. Além disso, as calorias sdo queimadas mais facilmente durante
exercicios que utilizam grandes grupos de masculos, como o remo ou a corrida.
Geralmente, o exercicio que nos obriga a suportar 0 nosso proprio peso faz-nos
gastar mais energia do que o exercicio em que 0 nosso peso é suportado pelo
equipamento.

0 que é que se queima?

Quando queima calorias, o corpo utiliza a gordura e os hidratos de carbono como
fontes de energia. A quantidade de gordura queimada varia com a intensidade do
exercicio. Apesar de se queimarem mais calorias com intensidades de exercicio
mais elevadas, a percentagem de utilizagdo de gordura em relagdo ao consumo
total de energia € menor do que com intensidades mais baixas.

Comparagéo dos consumos de energia

keal

300 — B Gordura
250 — 105 180 Hid d
00 — idratos de
carbono
150 —
100 — 19
0 5 120
0 —
30 minutos de corrida 40 minutos a andar a pé
75-80% FCpgy 65-75% FC,py
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Apresentam-se a seguir alguns exemplos de quilocalorias queimadas por hora
por uma pessoa com 70 Kg/155 libras de peso:

Exemplos kcal Registe aqui os seus valores
Andar a pé 200-300
Aerdbica ligeira 200-400
Gindstica 200-500
Ciclismo 250-700
Aerdbica com Step 300-500
Natagao 300-700
Ténis 400-500
Remo 500-600
Corrida 600-900
Esqui de fundo 600-900
Quilocaloria (kcal)

Uma medida do valor energético dos alimentos e da actividade fisica. “Quilocaloria” é o termo mais
rigoroso para a abreviatura “caloria”, comummente utilizada.
1 quilocaloria (keal) = 1 Caloria (Cal) = 1000 calorias (cal)
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/. TREINAR NA OWNZONE

0 que é a Polar OwnZone®

A Polar OwnZone* é uma fung@o tnica que define a sua zona de exercicio
pessoal para um treino eficaz e seguro. A fungéo OwnZone orienta-o0 no
aquecimento e, tendo em consideragdo a sua condigdo fisica e psiquica
actual, determina automaticamente uma zona de intensidade de exercicio
personalizada e segura: a sua OwnZone.

Como utilizar a Polar OwnZone

Para um treino versatil e eficaz

e ytilize toda a gama da OwnZone fazendo exercicio principalmente
a intensidade moderada e baixa e, se estiver em boa condicao fisica,
ocasionalmente, a intensidade méaxima.

Para ajustar as zonas de treino do seu Programa de Exercicio Polar Keeps U Fit

e asua OwnZone pode ser determinada para cada sessao de exercicio, mas
deve ser utilizada especialmente quando mudar de ambiente de exercicio
ou de tipo de exercicio, ou se nao tiver a certeza do seu nivel de aptidao
fisica ou psiquica nesse momento.

*A fungao Polar OwnZone® é uma das caracteristicas dos monitores de frequéncia cardiaca Polar
(R, [FILIITE, [FEata el @ [FEPAe]
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Porqué Treinar com a Polar OwnZone?

Sentir e interpretar os sinais do seu corpo durante o esforco fisico é uma
parte importante para atingir a forma fisica. Em virtude das rotinas de
aquecimento variarem para diferentes tipos de exercicio e uma vez que o
estado fisico e psiquico também pode variar de dia para dia (devido ao
stress ou doenca, por exemplo), a utilizagdo da fungdo OwnZone em todas
as sessdes garante a utilizagdo da zona-alvo da frequéncia cardiaca mais
eficaz para esse exercicio e para esse dia.

Treinar dentro dos limites da frequéncia cardiaca da sua Polar OwnZone:

e melhora a forma fisica geral

e ajuda-o a atingir os seus objectivos de gestdo de peso
e diminui os niveis de stress

e melhora a salde

* aumenta o desempenho geral

=

—
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8. NAO E SO FAZER EXERCICIO!

Independentemente do tipo de desporto que escolher, 0 aquecimento,
arrefecimento e alongamento sao t4o importantes para a forma fisica como
0 praprio exercicio. A incluséo de periodos de recuperagdo no seu programa
semanal também é crucial para atingir uma boa forma fisica.

Para maximizar os beneficios para o seu corago e para se proteger de lesdes,
ndo deixe de incluir na sessao de exercicio as seguintes trés fases:

1. Aquecimento
2. Exercicio na zona-alvo da frequéncia cardiaca

3. Arrefecimento e alongamento

Exemplo da estrutura de uma sessao de exercicio

% FCrnax

Descanso  Aquecimento Exercicio na zona alvo Arrefecimento  Descanso

5-10 minutos 20-60 minutos 5-10 minutos
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M Aquecimento

Um aquecimento adequado antes de uma sessao de exercicio prepara o
coracao e os masculos para a ac¢do que se aproxima, estimula a circulagao
sanguinea e torna os masculos mais flexiveis. Esta fase é crucial na
prevencdo de lesdes. Inicie cada sesséo de exercicio lentamente, deixando o
seu corpo aquecer durante 5 a 10 minutos a uma frequéncia cardiaca abaixo
da sua zona-alvo. Depois, aumente gradualmente a intensidade do exercicio
até a frequéncia cardiaca atingir a sua zona-alvo.

M Exercicio na zona-alvo

Depois da sua frequéncia cardiaca atingir a zona-alvo, mantenha essa
intensidade durante um perfodo de tempo definido (normalmente 20 minutos
ou mais), permanecendo sempre dentro dos limites da sua zona alvo.

E importante estar atento as reaccgdes do seu corpo durante o exercicio. Tente
manter uma respiragdo regular. No caso de sentir falta de ar ou tonturas
excepcionais € provavel que se esteja a exercitar demasiado (e a fazer a
frequéncia cardiaca ultrapassar a zona-alvo), por isso, abrande um pouco.

M Arrefecimento e alongamento
Efectue o arrefecimento reduzindo gradualmente a intensidade do exercicio,
para deixar a frequéncia cardiaca voltar aos valores abaixo da sua zona-
alvo. Em seguida, faca alongamentos dos principais misculos que acabou
de exercitar para evitar lesdes e rigidez muscular. Por exemplo, faca
alongamentos dos masculos das pernas depois de correr. Quando fizer
alongamentos tenha em conta o seguinte:
e Nao salte
e Faga os alongamentos lenta e gradualmente
e Mantenha o alongamento enquanto conta lentamente até dez
e Nao force 0 alongamento se comegar a sentir dor
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E importante estar atento as reacgoes do corpo durante o exercicio.

I Recuperacgdo

0 exercicio transmite stress positivo ao corpo, obrigando-o a funcionar fora da
sua zona de conforto. Enquanto esté a repousar o corpo adapta-se para estar
mais preparado da préxima vez que fizer exercicio. Esta adaptacdo fortalece o
seu corpo. Por outras palavras, a forma fisica melhora durante o descanso e
nao durante o exercicio. Conceder ao corpo tempo suficiente para recuperar da
actividade fisica é crucial para adquirir a forma fisica. Ignorar a necessidade
de descansar e de recuperar é uma pratica bastante comum e pode originar
lestes, treino excessivo ou fadiga. Descansar correctamente ndo é o mesmo
que deixar de fazer exercicio ou ser preguigoso. Descansar € dar ao corpo o
tempo que este precisa para ficar forte e adquirir forma fisica. Com o Polar
OwnRelax™ pode medir o nivel de descanso do seu corpo.
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Polar OwnRelax

Para a maior parte das pessoas, um ritmo agitado e cansativo no trabalho,
na escola e em casa & mais uma regra do que uma excepgao. A menos que

se fagca um esforgo consciente para controlar os niveis de stress, as nossas
energias podem ser seriamente afectadas, deixando-nos cansados e apaticos.
0 Polar OwnRelax* é uma funcionalidade que he lembra a importancia de
fazer uma pausa todos os dias para relaxar e recupererar energias. Durante
uma simples sessdo de relaxamento Polar com a duragao de 5 minutos, séo
efectuadas as medigdes da frequéncia cardiaca e da variagao da frequéncia
cardiaca, o resultado é o OwnRelax. Este valor corresponde ao estado de
relaxamento do seu corpo.

Execute o teste varias vezes em condicdes semelhantes durante um periodo
de tempo mais longo. Desta forma, pode calcular a média do OwnRelax

e controlar as alteracdes ao longo do tempo. Regra geral, quanto maior

for o OwnRelax e menor for a frequéncia cardiaca (bpm), mais relaxado e
descansado estara o seu corpo.

*0 Polar OwnRelax € uma das caracteristicas do monitor de frequéncia cardiaca Polar F55™.
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9. 0 PROGRAMA EM ACCAO

Ana

A Ana é uma professora de matematica de 40 anos e mae de dois filhos, que
decidiu que chegou a altura de voltar a adquirir a forma fisica apds varios
anos de inactividade. Também nao se importaria de perder alguns quilos,
pois tem um ligeiro excesso de peso. O Monitor de Frequéncia Cardiaca Polar,
que recebeu do marido como presente de aniversario, indica que o seu nivel
de forma fisica é baixo. A Ana sabe que as chaves do sucesso para atingir

a forma fisica s@o a perseveranca e comegar lentamente, por isso definiu

0s seus objectivos e escolheu um programa de manutengdo. O Programa de
Exercicio Polar Keeps U Fit sugeriu uma sessdo de exercicio de 30 minutos,
trés vezes por semana, a uma intensidade moderada de 70%-80% FC,,,.
Ela optou pelo ciclismo por gostar deste desporto e, através do Guia pessoal
para estar em forma da Polar, ficou a saber que este tipo de exercicio de
endurance é ideal para a ajudar a alcangar os seus objectivos.

28



Francisco

0 Francisco é um gestor de projectos de 28 anos com pouco tempo livre.
Para estar em forma faz exercicio no tapete rolante sempre que pode

- geralmente ndo mais do que 4 vezes por semana. As sessdes de tapete
rolante sao importantes para o Francisco, pois ajudam-no a descontrair
depois do trabalho. No entanto, ultimamente tem-se sentido exausto depois
de cada sessdo, sem saber exactamente porqué. O Francisco tem um
Monitor de Frequéncia Cardiaca Polar e depois de ler sobre a fungao Polar
OwnZone decidiu experimentéd-la. Seguindo as instrugdes e comecando com
um aquecimento adequado, a sua OwnZone para esse dia recomendou-lhe
uma zona-alvo da frequéncia cardiaca muito mais baixa do que a que tinha
previsto. Em termos praticos, a OwnZone do Francisco indicou-lhe claramente
que ele necessitava de abrandar o seu ritmo de exercicio.

29



Helena

A Helena tem 32 anos de idade e hd 3 anos que pratica aerébica
regularmente. Fez um Teste de Fitness Polar no Monitor de Frequéncia
Cardiaca Polar de um amigo e ficou surpreendida por a sua forma fisica
estar abaixo da média. Compreendeu entdo que deveria estar a fazer algo
de errado e comprou um Monitor de Frequéncia Cardiaca Polar. Depois de ler
0 Guia pessoal para estar em forma da Polar, a Helena chegou a concluséo
de que necessitava de diversificar o seu treino e de aumentar os volumes de
exercicio para trés horas por semana. Em vez da aula de aerdbica duas vezes
por semana, seguiu as instrucdes do Programa de Exercicio Polar Keeps U
Fit e alterou a durac@o e os niveis de intensidade das sessdes, ao que juntou
também uma sessao de treino de resisténcia e ioga.
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Joana

AJoana tem 39 anos e é uma Directora Artistica que trabalha muito e passa
longas horas no escritrio - e no ginasio. Numa semana normal treina todos
os dias, efectuando principalmente exercicio cardiovascular e exercicio fisico
intensos - independentemente do seu nivel de cansago. Nao é surpreendente
que comece a ter sintomas de desgaste fisico. Mas a ajuda nao esta longe.
Joana descobre as funcionalidades do Polar OwnRelax, do Polar OwnZone

e do Body Workout no seu novo monitor de frequéncia cardiaca Polar F55 e
compreende que a atengao ao seu corpo é importante para o seu bem-estar
geral. Primeiro decide reduzir o nimero de horas de trabalho e abandona o
regime de treino esgotante de 7 sessdes por semana. Troca uma das sessdes
por uma aula de ioga. Passa a fazer exercicio no maximo 4 vezes por semana
com uma aula de ioga, um Polar Body Workout no ginésio, uma pequena
corrida de intensidade mais elevada ao ar livre e salsa de menor intensidade.
Utiliza sempre o Polar OwnZone na sesséo de exercicio cardiovascular.

Agora a Joana conseguiu mudar a sua vida, tem tempo para os amigos, para
descontrair e para se sentir bem consigo mesma. Além disso, verificou que 0s
valores do seu teste Polar OwnRelax melhoraram substancialmente.

Agora, mais do que nunca, sente-se descontraida e em melhor forma.
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