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Aerdbio ou anaerdbio dizem respeito ao tipo de metabolismo
energético que esta sendo utilizado preferencialmente, e este
aspecto ndo tem relacdo com os efeitos salutares dos exercicios.
Ambos os tipos de exercicios podem ser graduados para serem
suaves, moderados ou exaustivos.

Exercicios aerobios tipicos sdo continuos e prolongados,
3 realizados com movimentos ndo muito rapidos (corrida, ciclismo,
E natacdo). Nestes exercicios, mais a duracdo e menos a velocidade

dos movimentos, podem ser manipuladas para caracterizar a
atividade como suave, moderada ou exaustiva.

Exercicios anaerébios podem ser basicamente de dois tipos: de velocidade, com
ou sem alguma carga (corrida, ciclismo, natacéo), ou lentos com carga (exercicios
resistidos tais como a musculacdo com pesos e aparelhos), e sem carga (ginastica
localizada).

Nos exercicios anaerobios a fadiga muscular surge
mais rapidamente e 0s exercicios sao realizados de forma
interrompida, para intercalar periodos de descanso com
periodos de atividade. Os exercicios anaerdbios de
velocidade ndo podem ser suaves, pois a demanda de
sobrecargas para o organismo sera sempre consideravel,
sendo a atividade classificada como moderada ou exaustiva.
No entanto, 0s exercicios anaerébios lentos podem variar de
exaustivos a muito suaves, neste Gltimo caso impondo
menores sobrecargas ao organismo dos que 0S exercicios
aerobios continuos.
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