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y ] /7 Corrida © Planc de Realizar 2 a 5 vezes por semana | Plano com inicio na 12 semana até a 352 semana (A + B+ C)
Ia~ = Escala de Sensacdo de Esforco (SE): O (sem qualquer esforgo) - 10 (esforgo excessivo)
“ ' Marcha g Marcha Marcha ritmada e corrida: procurar uma SE moderada (5) com um ritmo respiratério elevado
) ° mas controlavel. Quando o ritmo respiratorio se torna dificil de controlar com SE de 6, para
' Alongamento | — e COI‘I‘Ida evitar riscos, abrandar para uma SE de 5. Durante a caminhada procurar uma SE de 4.

Autoria: Prof. Doutor Alain Massart
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