Corrida Passo a Passo
Fase 1

ESCALA DE
PERCEPCAO
DE ESFORCO

Sesc




O controle da
intensidade do
exercicioéo
principal
parametro para a

prescricao da
atividade fisica.




O praticante
precisa saber
controlar a
intensidade do
seu esforco para
conseguir atingir
seus resultados e
evitar possiveis
riscos a saude.




Existem diversas
formas para
controlar a
intensidade:

monitores de frequéncia
cardiaca, palpacao,
percepcao subjetiva de
esforco e teste da fala.



Para que voceé possa
acompanhar os treinos do
Corrida Passo a Passo,
vamos apresentar duas
formas de controlar a
intensidade: Escala de
Borg e controle pela
respiracao.
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CONTROLE PELA
RESPIRACAO (TESTE
DA FALA)

e Intensidade fraca/leve:
respiracao tranquila e
consegue conversar
normalmente ou cantar
uma musica.

e Intensidade
moderada: consegue
conversar com pouca
dificuldade e a atividade
parecer fatigante.

e Intensidade alta/forte:
respiracao ofegante e
dificuldade para falar.



Lembre-se de respeitar
Seu corpo e fazer as
pausas, mantendo a
intensidade de esforco
orientada pelo
profissional de Educacao
Fisica. Nao é porque hoje
VOCE conseguiu correr
5km em 30 min. e em
intensidade leve, que
amanha sera da mesma
maneira.
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