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© Copyright — Todos os direitos reservados.

De nenhuma forma é legal reproduzir, duplicar ou transmitir qualquer parte deste documento,
tanto em meios eletrénicos como impressos. A grava¢do desta publicacdo é estritamente
proibida e ndo é permitido qualquer armazenamento deste documento, a menos que haja
permissdo por escrito por parte do editor. Todos os direitos reservados. As informacgdes
contidas neste documento sdo declaradas como verdadeiras e consistentes, sendo que
gualquer responsabilidade em termos de desatencdo ou de outro motivo, por qualquer uso ou
abuso de quaisquer politicas, processos ou instru¢des aqui contidos é de responsabilidade Unica
e exclusiva do leitor. Sob nenhuma circunstancia, qualquer responsabilidade legal ou culpa sera
imposta ao editor, referente a qualquer tipo de repara¢ao, dano ou perda monetaria causados
por informacgdes aqui contidas, direta ou indiretamente. Os respectivos autores sdo os
proprietarios de todos os direitos ndo detidos pelo editor.

Aviso Legal:

Este livro é protegido por direitos autorais, sendo exclusivamente destinado para uso pessoal.
Vocé ndo pode alterar, distribuir, vender, usar, citar ou parafrasear qualquer parte ou o
conteudo deste livro sem o consentimento do autor ou do proprietdrio dos direitos autorais.

Acles legais serdo tomadas em caso de violacao.
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Isencao de Responsabilidade

Observe que as informacdes contidas neste documento sdo exclusivamente destinadas a fins
educacionais e de entretenimento. Todos os esforgos possiveis foram realizados para fornecer
informacdes completas, precisas, atualizadas e confidveis. Nenhuma garantia de qualquer tipo
estd expressa ou implicita. Os leitores reconhecem que o autor ndo estd envolvido na prestacao
de aconselhamento juridico, financeiro, médico ou profissional. Ao ler este documento, o leitor
concorda que, sob nenhuma circunstancia, sejamos responsaveis por quaisquer prejuizos,

diretos ou indiretos, incorridos como resultado do uso das informagdes contidas neste

documento, incluindo, mas ndo se limitando a erros, omissdes ou imprecisoes.
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Sobre o Autor

[SEU NOME] é um empreendedor residente no [SEU PAIS], que adora compartilhar
conhecimento e ajudar outras pessoas no tépico referente a [TOPICO].

[SEU NOME] é uma pessoa dedicada, que sempre se esforca ao maximo para ir além. Palavras
De Sabedoria de [SEU NOME]

"Eu acredito que ndo ha segredos para se tornar bem-sucedido na vida. E eu realmente acredito
que o resultado do verdadeiro sucesso na vida é proveniente do trabalho duro, da preparagao
e, 0 mais importante de tudo, do aprendizado através das falhas.”

Se vocé quiser saber mais sobre [SEU NOME], por favor visite:

[SEU WEBSITE]
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Qual é a primeira coisa que vocé pensa quando escuta "cardio"? Provavelmente correr ou talvez
exercicios elipticos, bicicleta estaciondria ou até mesmo remo, acertei?

Mas ha muito mais em exercicios cardiorrespiratdrios do que treino de resisténcia em estado
estdtico - mais conhecidos como transportes para o longo curso.

Para ter e manter um corpo saudavel vocé deve se conectar com uma agenda de exercicios
regulares. Se seu corpo pode fazer qualquer coisa e também gosta de fazer exercicios de lazer,
entdo vocé é fisicamente fit. Inclusive, para um corpo fitness é mais facil de lidar com estresse e
fazer algum tipo de exercicio mesmo em tempos dificeis.

Uma das coisas essenciais para qualquer exercicio é comecar pelo aguecimento. Quando o corpo
estd aquecido ele coloca seus musculos em uma condi¢ao onde eles conseguem lidar com stress
e exercicios mais rigorosos. E depois dos exercicios, uma parte dele deve ser direcionada para
fazer com que o corpo volte a esfriar novamente. Nunca faca muitos exercicios.

Uma boa pedida é fazer uma caminhada todos os dias. Mas se vocé fizer flexdes regularmente,
pode ser que aconteca efeitos adversos para o seu corpo. Um cronograma de atividades fisicas
deve ser planejado de um modo com que o corpo esteja preparado para todos os tipos de
atividades. O corpo deve ser competente para fazer desde simples até rigorosos exercicios. Os
exercicios devem ser cardiovasculares e terem um bom alongamento inicial.

Juntamente com os exercicios, o mais importante também cuidar de uma dieta. Para aqueles que
estdo se exercitando para eliminar excesso de peso, entdo o melhor é ter uma dieta formada por
comidas de baixa caloria e por comidas que fornecerdo mais resisténcia. Em média, cerca de 240
a 400 calorias sdao queimadas quando vocé faz exercicios de ciclismo e 740 a 800 calorias sao
gueimadas em uma corrida.

Este guia terd uma pequena histéria sobre os componentes usados em atividades fisicas. Com
um corpo fit pode-se sobreviver por mais tempo, pois o corpo tem mais capacidade de manter
0s niveis necessarios de oxigénio e todos os nutrientes que sao essenciais para o perfeito
funcionamento do corpo.

Vamos comegar...




CAPITULO 1

POR QUE ATIVIDADES CARDIOVASCULARES
SAO IMPORTANTES?
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O exercicio aerdbico é qualquer atividade que faca seu sangue bombear e trabalhar grandes
grupos musculares. Também é conhecido como atividade cardiovascular. Exemplos de
exercicios aerdbicos incluem:

e caminhada

e natacao

e limpeza pesada ou jardinagem
e corrida

e ciclismo

e futebol

Especialistas recomendam ter pelo menos 150 minutos de exercicio de aerébica moderada ou
75 minutos de vigorosa atividade toda semana.

Um breve passeio e natacdo sdo exemplos de atividades moderadas. Corridas e ciclismo sdo
exemplos de atividades vigorosas.

Mas porgue exercicios aerébicos sao tdo importantes? Continue lendo para aprender sobre os
beneficios e dicas de como incorporar exercicios aerdbicos na sua rotina.

ADQUIRA A VERSAO COMPLETA AQUI:

CLIQUE AQUI



https://midiaxplr.com/cardio-fitness/



