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A Relacao entre a Intensidade do Exercicio Fisico e a Frequéncia Cardiaca (FC)

A frequéncia cardiaca (FC) € um dos principais indicadores fisioldgicos utilizados para
medir a intensidade do exercicio fisico. Durante a pratica de atividades fisicas, a necessidade
por oxigénio aumenta, levando o coracdo a bombear sangue de forma mais eficiente para
suprir as necessidades do organismo.

A frequéncia cardiaca (FC) é o numero de batimentos cardiacos por minuto e é um
indicador essencial para medir a intensidade do exercicio. O monitoramento da FC permite
aos praticantes de atividades fisicas entenderem se estdo se exercitando na intensidade
desejada.

Zonas de Frequéncia Cardiaca e Intensidade do Exercicio

As zonas de frequéncia cardiaca sao classificagdes que ajudam a entender a intensidade
do exercicio em relagdo a FC maxima. Cada zona tem beneficios especificos e é adequada
para diferentes objetivos de treinamento. E importante conhecer essas zonas para treinar de
forma mais eficaz.

Zona de Recuperacgao (50-60% da FC maxima):

Exercicios leves, como caminhada, promovem a recuperagao ativa e melhora da
circulagao sanguinea sem grande impacto cardiovascular.

Zona Aerobia Moderada (60-70% da FC maxima):

Atividades como trote leve e ciclismo moderado estimulam a queima de gordura e
melhoram a capacidade cardiorrespiratoria.

Zona de Resisténcia (70-80% da FC maxima):

Exercicios como corrida moderada ou treino funcional aumentam a capacidade
cardiovascular e muscular.

Zona Anaerdbia (80-90% da FC maxima):

Atividades de alta intensidade, como sprints e HIIT (treino intervalado de alta
intensidade), melhoram a capacidade anaerdbia e a eficiéncia do consumo de oxigénio.

Zona de Esfor¢o Maximo (90-100% da FC maxima):

Utilizada em competicoes e treinos de elite, essa zona exige um nivel extremo de
condicao fisica e gera rapido acumulo de fadiga.

Para calcular as zonas de treino, primeiramente é necessario calcular a (frequéncia
cardiaca maxima (FC Maxima), e, com isso, estabelecer as faixas de intensidade ideais.

Calculo da Frequéncia Cardiaca Maxima: A formula mais comum para calcular a
FC Maxima é: FCM =220 - idade
Exemplo de Calculo: Vamos calcular a FC Maxima de uma pessoa de 30 anos:

FC Maxima =220 - 30 =190 bpm (batimentos por minuto)



EXERCICIO DE REVISAO

1) O que acontece com a frequéncia cardiaca a medida que a intensidade do exercicio
aumenta? Explique como ela se comporta. (4 linhas)

2) O que é frequéncia cardiaca? (3 linhas)

3) Qual é a funcédo das zonas de frequéncia cardiaca e como elas ajudam no treinamento
fisico? (4 linhas)

4) Qual é o objetivo da Zona de Recuperacao (50-60% da FC Maxima) e como ela contribui para
0 processo de recuperacao apds o exercicio fisico? (3 linhas)

5) Qual é o objetivo principal da Zona Aerébia Moderada (60-70% da FC Maxima) e como ela
contribui para a saude cardiovascular? (4 linhas)

6) Qual é a férmula para calcular a frequéncia cardiaca maxima (FC Maxima) e como ela é
aplicada no planejamento de um treino? (2 linhas)

7) Calcule a frequéncia cardiaca maxima (FC Maxima) de uma pessoa de 30 anos, utilizando a
formula fornecida, e explique o que esse valor representa. (3 linhas)

8) Qual é a principal caracteristica da Zona de Esforgco Maximo (90-100% da FC Maxima), em
que tipo de treinamento ela é usada e quem deve utilizar essa frequéncia cardiaca? (3 linhas)

9) Em qual zona de frequéncia cardiaca o corpo trabalha predominantemente para aumentar a
capacidade cardiovascular e muscular, e por que essa zona € importante? (2 linhas)

10) Que tipo de exercicio seria mais adequado para a Zona Aerébia Moderada e como esse tipo
de exercicio beneficia o praticante? (3 linhas)

11) Por que € importante calcular as zonas de frequéncia cardiaca antes de iniciar um treino?
Expligue como esse calculo pode otimizar os resultados e garantir a seguranga do praticante.
(4 linhas)



