Vida Saudavel

Planilha par
minutos (se

correr 30

desistir)

Como ja falei aqui nesta coluna, a grande
dificuldade de manter um plano de exercicios é a
falta de perseveranca, logo na primeira dificul-
dade muitos desistem, outros esperam que 0s
resultados aparecam em 3 ou 4 dias, como €
possivel resolver em poucos dias o acumulo de
gorduras que levou anos para ocorrer!

Se tem interesse em correr 30 minutos con-
secutivamente, mas esta fora de forma, o ideal é
intercalar caminhada com corrida durante oito
semanas, trés dias por semana e ao final consegui-
ra correr a sua meia hora sem maiores problemas.

Lembre-se que se vocé tem mais de 40 anos
ou tem algum tipo de doenca, antes de comecar
qualguer programa de exercicio, é fundamental
gue consulte um médico, faca alguns exames e
sO inicie apos ser liberado, principalmente se
vocé ¢ sedentario.

e semana
10 x (corrida 30" + caminhada 90" ) total 20’

2° Sema\'\a
11 x (corrida 60" + caminhada 60" ) total 22

32 se\'\'\ana
8 x (corrida 90” + caminhada 90" ) total 24

a2 Semana
6 x (corrida 03" + caminhada 01" ) total 24

52 gemana
4 x (corrida 06" + caminhada 01" ) total 28"

6 semana
2 x(corrida 10" + caminhada 02" ) total 24

72 sema\'\a
2 x (corrida 14’ + caminhada 01" ) total 30"

83 ser\'\a“a
corrida de 30 minutos, viu como nao foi
tao dificil.

Vou dar o exemplo da primeira semana,
as demais sao semelhantes. Vocé vai praticar
trés vezes por semana, dez repeticoes de 30
segundos de corrida leve e 90 segundos de
caminhada vigorosa, o tempo total do treino é
de 20 minutos.

Correndo meia hora trés vezes por
semana, mesmo de maneira leve, ja é possivel
comecar um programa de corrida mais avan-
cado. Lembre-se dos conselhos que ja dei
sobre exercicio, use um ténis especifico para
corrida, nao se exercite em jejum, hidrate-se
satisfatoriamente e nao exagere, se precisar de
mais dicas peca por e-mail: f.amor@bol.com.br

Espero que se sinta estimulado a comecar a
se exercitar, bom treino.
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