
Aula 7 3 Prescrição de Exercícios Aeróbicos
O Poder do Exercício Aeróbico: Sua Jornada para uma Vida Mais Ativa e Saudável

Você já se perguntou por que algumas pessoas parecem ter uma energia inesgotável, enquanto outras lutam para 
manter a disposição? Ou por que, mesmo praticando exercícios, os resultados nem sempre aparecem como o 
esperado? A resposta muitas vezes não está apenas em "fazer exercício", mas em "fazer o exercício certo, da 
maneira certa".

Nesta aula, vamos mergulhar no universo da prescrição de exercícios aeróbicos, um conhecimento fundamental 
que vai muito além de simplesmente suar a camisa. É a chave para otimizar seus resultados, prevenir lesões e, 
mais importante, transformar a atividade física em um pilar de bem-estar duradouro em sua vida e na vida de quem 
você poderá orientar.

Ao final desta aula, você será capaz de compreender os princípios que regem a prescrição de exercícios 
aeróbicos, identificar os principais métodos de controle de intensidade e diferenciar as estruturas de programas de 
treinamento contínuo e intervalado. Mais do que isso, você desenvolverá uma visão crítica e prática para aplicar 
esses conhecimentos, seja para sua própria saúde ou para auxiliar outras pessoas a alcançarem seus objetivos de 
qualidade de vida.

A relevância deste tema é imensa, especialmente em um cenário onde a saúde é vista de forma cada vez mais 
holística, integrando aspectos físicos, mentais e sociais. Compreender a prescrição aeróbica é um passo crucial 
para atuar na prevenção e no manejo de doenças crônicas não transmissíveis (DCNTs), como diabetes tipo 2 e 
hipertensão, e para aplicar estratégias baseadas na ciência do comportamento que realmente ajudem as pessoas 
a aderirem e manterem uma rotina ativa. Prepare-se para desvendar os segredos de um treinamento eficaz e 
significativo!



Desvendando a Prescrição: Por Que Não é 
"Um Tamanho Serve Para Todos"
Imagine que você está construindo uma casa. Você não começaria a colocar tijolos aleatoriamente, certo? Você 
precisaria de um projeto, um plano detalhado que considerasse o terreno, os materiais, a estrutura e, claro, as 
necessidades de quem vai morar ali. Com o exercício físico, a lógica é a mesma. Não podemos simplesmente 
"correr" ou "pedalar" sem um propósito claro ou sem considerar as particularidades de cada indivíduo.

O grande desafio, e o motivo pelo qual muitas pessoas se frustram com a prática de exercícios, é a falta de um 
plano personalizado. A internet está cheia de treinos "milagrosos" ou conselhos genéricos que, embora bem-
intencionados, raramente se encaixam perfeitamente na realidade de cada um. O que funciona para um atleta de 
elite pode ser excessivo e perigoso para um iniciante, e o que é adequado para um jovem pode ser insuficiente 
para um idoso com condições específicas de saúde.

É aqui que entra a prescrição de exercícios aeróbicos: a arte e a ciência de criar um programa de treinamento sob 
medida. Pense nisso como um alfaiate que confecciona um terno: ele tira suas medidas, considera seu estilo, o 
propósito do terno e o tecido ideal. Da mesma forma, um bom programa de exercícios leva em conta sua condição 
física atual, seus objetivos, suas preferências, seu histórico de saúde e até mesmo seu estilo de vida. Sem essa 
personalização, o risco de desmotivação, lesões ou simplesmente a ausência de resultados é muito maior.

Afinal, nosso corpo não é uma máquina genérica; é um sistema complexo e adaptável que responde de forma 
única a diferentes estímulos. Compreender os princípios da prescrição nos permite não apenas otimizar os 
benefícios do exercício, mas também garantir a segurança e a sustentabilidade da prática a longo prazo. É a 
diferença entre tentar encaixar um sapato que não é seu e calçar um feito sob medida, que se ajusta perfeitamente 
e te leva mais longe.



O Modelo FITT-VP: Seu Guia Essencial para 
o Treino Aeróbico
Se a prescrição de exercícios é como um projeto de construção, então o modelo FITT-VP é o seu conjunto de 
plantas e especificações técnicas. Ele é a estrutura fundamental que nos permite organizar e planejar qualquer 
programa de treinamento aeróbico de forma eficaz e segura. Sem ele, estaríamos apenas adivinhando, e adivinhar 
não é uma estratégia muito boa quando se trata de saúde e desempenho.

Este modelo é um acrônimo que representa os seis pilares essenciais da prescrição de exercícios: Frequência, 
Intensidade, Tempo, Tipo, Volume e Progressão. Cada um desses elementos desempenha um papel crucial e 
interdependente na construção de um programa de treinamento que realmente funcione para o indivíduo. É como 
uma receita de bolo: se você errar na quantidade de açúcar (intensidade) ou no tempo de forno (duração), o 
resultado final não será o esperado.

A beleza do FITT-VP reside em sua capacidade de ser adaptado a qualquer pessoa, desde o iniciante que busca 
melhorar a saúde cardiovascular até o atleta que visa otimizar seu desempenho. Ele nos força a pensar de forma 
sistemática sobre cada componente do treino, garantindo que nenhum aspecto importante seja negligenciado. Ao 
dominar o FITT-VP, você não apenas entenderá "o que" fazer, mas também "como" e "por que" cada elemento é 
importante.

Vamos explorar cada um desses componentes em detalhes, começando pela frequência, que nos diz com que 
regularidade o estímulo deve ser aplicado para gerar as adaptações desejadas no corpo.



Frequência: A Regularidade que Transforma
Você já ouviu a frase "a prática leva à perfeição"? No mundo do exercício, a Frequência é a personificação dessa 
ideia. Ela se refere a quantas vezes por semana o exercício aeróbico deve ser realizado. Não é apenas sobre fazer 
um treino intenso de vez em quando, mas sobre a consistência e a regularidade com que você expõe seu corpo ao 
estímulo.

Pense na frequência como a regularidade com que você rega uma planta. Se você regar demais, ela pode 
apodrecer; se regar de menos, ela seca. O mesmo acontece com o exercício. Um estímulo muito esporádico não 
gera adaptações significativas, enquanto um estímulo excessivamente frequente pode levar ao overtraining, fadiga 
e até lesões. O segredo está em encontrar o equilíbrio ideal que permita ao corpo se adaptar e se recuperar.

Para a maioria dos adultos saudáveis, as diretrizes atuais, como as do Colégio Americano de Medicina Esportiva 
(ACSM), sugerem uma frequência de 3 a 5 dias por semana para obter benefícios cardiovasculares significativos. 
Para iniciantes, começar com 3 dias pode ser o ideal, permitindo que o corpo se adapte gradualmente. Já para 
aqueles com maior condicionamento ou objetivos específicos, 5 dias podem ser mais apropriados. Por exemplo, 
um estudante universitário que busca melhorar seu condicionamento para uma prova de corrida pode se beneficiar 
de 4 a 5 sessões semanais, enquanto alguém que busca apenas manter a saúde geral pode se sentir confortável 
com 3 sessões. A chave é a consistência ao longo do tempo.



Intensidade: O Coração do Treino Aeróbico
Se a frequência é a regularidade, a Intensidade é o "quão duro" você está trabalhando durante o exercício. Este é, 
sem dúvida, um dos componentes mais críticos do modelo FITT-VP, pois é a intensidade que determina a 
magnitude das adaptações fisiológicas que seu corpo irá experimentar. Treinar com intensidade muito baixa pode 
não gerar os benefícios desejados, enquanto treinar com intensidade muito alta pode aumentar o risco de lesões, 
esgotamento ou até mesmo problemas cardíacos para indivíduos não condicionados.

Imagine que você está dirigindo um carro. A intensidade seria a velocidade em que você está dirigindo. Se você for 
muito devagar, levará uma eternidade para chegar ao seu destino e o motor mal sentirá o esforço. Se for muito 
rápido, você pode perder o controle, gastar mais combustível do que o necessário e colocar sua segurança em 
risco. O objetivo é encontrar a "velocidade" ideal que desafie seu sistema cardiovascular o suficiente para 
promover melhorias, mas sem sobrecarregá-lo.

A grande questão é: como medimos essa "velocidade" interna do nosso corpo? Felizmente, existem métodos 
objetivos e subjetivos que nos permitem monitorar e controlar a intensidade do exercício aeróbico. Esses métodos 
são ferramentas essenciais para garantir que o treino seja eficaz e seguro, adaptado às capacidades e objetivos de 
cada pessoa.

Nas próximas seções, vamos explorar os principais métodos de controle da intensidade, desde as abordagens 
baseadas na frequência cardíaca até a percepção do próprio esforço, fornecendo as ferramentas necessárias para 
que você possa prescrever e monitorar o treino aeróbico com confiança e precisão.



Controlando a Intensidade: Frequência 
Cardíaca Máxima (FCM)
Um dos métodos mais tradicionais e amplamente utilizados para controlar a intensidade do exercício aeróbico é a 
Frequência Cardíaca Máxima (FCM). A ideia é que, à medida que a intensidade do exercício aumenta, sua 
frequência cardíaca também aumenta, até atingir um ponto máximo. Ao conhecer sua FCM, podemos calcular 
zonas de treinamento que correspondem a diferentes níveis de intensidade.

A FCM é o número máximo de batimentos que seu coração pode atingir em um minuto durante um esforço físico 
exaustivo. Embora a maneira mais precisa de determiná-la seja através de um teste de esforço em laboratório, 
existem fórmulas preditivas que são amplamente utilizadas na prática, sendo a mais comum a fórmula de "220 - 
idade". Por exemplo, para uma pessoa de 30 anos, a FCM estimada seria 220 - 30 = 190 batimentos por minuto 
(bpm).

Uma vez que temos a FCM estimada, podemos prescrever zonas de treinamento como percentuais dessa FCM. 
Por exemplo, para um treino de intensidade moderada, pode-se recomendar uma zona de 60-70% da FCM. Para o 
indivíduo de 30 anos, isso seria entre 114 bpm (60% de 190) e 133 bpm (70% de 190). Durante o exercício, a 
pessoa monitoraria sua frequência cardíaca (com um monitor de frequência cardíaca ou contando o pulso) para se 
manter dentro dessa zona.

É importante notar que a fórmula "220 - idade" é uma estimativa e pode ter uma margem de erro considerável, 
variando em até 10-12 bpm para algumas pessoas. Ela serve como um bom ponto de partida, mas não é a medida 
mais precisa para todos. Isso nos leva à próxima abordagem, que oferece uma personalização ainda maior.



Controlando a Intensidade: Frequência 
Cardíaca de Reserva (FCR) 3 O Método 
Karvonen
Se a FCM é como um mapa geral, a Frequência Cardíaca de Reserva (FCR), utilizada no Método Karvonen, é 
como um GPS personalizado. Este método é considerado mais preciso para a prescrição de intensidade porque 
leva em conta não apenas a sua idade, mas também a sua Frequência Cardíaca de Repouso (FCRp), que reflete o 
seu nível de condicionamento físico atual. Uma FCRp mais baixa geralmente indica um coração mais eficiente e um 
melhor condicionamento.

A FCR é a diferença entre a sua Frequência Cardíaca Máxima (FCM) e a sua Frequência Cardíaca de Repouso 
(FCRp). É a "reserva" de batimentos que seu coração tem disponível para aumentar durante o exercício. O Método 
Karvonen calcula a frequência cardíaca alvo usando a seguinte fórmula:

FC Alvo = (FCR x % Intensidade Desejada) + FCRp

Vamos usar o mesmo exemplo: uma pessoa de 30 anos com FCM estimada de 190 bpm. Agora, vamos adicionar 
uma FCRp de 60 bpm. Sua FCR seria: 190 bpm (FCM) - 60 bpm (FCRp) = 130 bpm. Para um treino de intensidade 
moderada (60-70% da FCR), os cálculos seriam:

Limite Inferior (60%): (130 x 0,60) + 60 = 78 + 60 = 138 bpm

Limite Superior (70%): (130 x 0,70) + 60 = 91 + 60 = 151 bpm

Perceba que as zonas de treinamento são diferentes das calculadas apenas pela FCM, pois agora elas refletem o 
condicionamento individual.

Conceito Âmbito/Aplicação Base/Origem Exemplo (Pessoa de 30 
anos)

FCM Estimativa geral Idade FCM = 190 bpm; Zona 
60-70% = 114-133 bpm

FCR Mais personalizada FCM e FCRp FCR = 130 bpm; Zona 
60-70% = 138-151 bpm

Este método é particularmente útil porque ele se adapta ao progresso do indivíduo. À medida que o 
condicionamento melhora e a FCRp diminui, as zonas de treinamento se ajustam automaticamente, garantindo que 
o estímulo continue sendo desafiador e eficaz.



Controlando a Intensidade: Percepção 
Subjetiva de Esforço (PSE)
E se você não tiver um monitor de frequência cardíaca ou não quiser fazer cálculos complexos? É aí que entra a 
Percepção Subjetiva de Esforço (PSE), uma ferramenta incrivelmente útil e acessível para monitorar a intensidade 
do exercício aeróbico. A PSE é, como o nome sugere, a sua própria percepção de quão difícil o exercício está 
sendo. É a voz do seu corpo te dizendo o nível de esforço.

A escala mais comum para medir a PSE é a Escala de Borg (RPE - Rating of Perceived Exertion), que varia de 6 a 
20. O número 6 representa "nenhum esforço" (como assistir TV), enquanto 20 representa "esforço máximo" (como 
um sprint final em uma corrida). A ideia é que você atribua um número ao seu nível de esforço durante o exercício. 
Por exemplo, um esforço moderado geralmente se situa entre 11 e 14 na escala de Borg, o que corresponde a uma 
sensação de "um pouco cansativo" a "cansativo".

A grande vantagem da PSE é sua universalidade e praticidade. Ela pode ser usada por qualquer pessoa, em 
qualquer lugar, sem a necessidade de equipamentos. Além disso, a PSE integra todos os sinais do corpo 3 
frequência cardíaca, respiração, fadiga muscular, sudorese 3 em uma única medida. É como ter um painel de 
controle interno que resume todas as informações.

Embora seja subjetiva, a PSE é surpreendentemente correlacionada com medidas fisiológicas objetivas, como a 
frequência cardíaca e o consumo de oxigênio. Muitos profissionais de educação física utilizam a PSE em conjunto 
com a frequência cardíaca para refinar a prescrição. Por exemplo, você pode instruir um aluno a manter a 
frequência cardíaca entre 138-151 bpm (calculado pela FCR) e, ao mesmo tempo, que a sensação de esforço esteja 
entre 13 e 15 na escala de Borg. Isso ajuda o indivíduo a "calibrar" sua percepção e a se tornar mais autônomo no 
controle do seu treino.



Tempo e Tipo: A Duração e a Diversidade do 
Exercício
Com a frequência e a intensidade bem definidas, é hora de pensar em Tempo e Tipo. O Tempo refere-se à duração 
de cada sessão de exercício aeróbico, ou seja, por quanto tempo você vai se exercitar em cada dia. Já o Tipo diz 
respeito à modalidade de exercício que será realizada.

Pense no Tempo como a duração da sua viagem e no Tipo como o veículo que você escolhe para essa viagem. 
Você pode ir de carro, de bicicleta, a pé, de ônibus... cada um tem suas particularidades, mas todos te levam a um 
destino. Da mesma forma, você pode correr, nadar, pedalar, dançar, caminhar, usar um elíptico 3 todas são formas 
válidas de exercício aeróbico.

Para a maioria dos adultos, as diretrizes recomendam acumular pelo menos 150 a 300 minutos de atividade 
aeróbica de intensidade moderada por semana, ou 75 a 150 minutos de atividade de intensidade vigorosa. Isso 
pode ser dividido em sessões de 30 a 60 minutos na maioria dos dias da semana, ou até mesmo em blocos 
menores de 10 minutos, que se somam ao longo do dia. A flexibilidade é fundamental para a adesão, 
especialmente para quem tem uma rotina corrida.

Quanto ao Tipo de exercício, a escolha é vasta e deve ser baseada nas preferências do indivíduo, na sua condição 
física, na disponibilidade de recursos e nos objetivos. A diversidade é um fator importante para evitar o tédio e a 
sobrecarga de um único grupo muscular ou articulação. Por exemplo, um estudante que passa muito tempo 
sentado pode se beneficiar de atividades que envolvam grandes grupos musculares, como caminhada rápida ou 
ciclismo. Alguém com problemas articulares pode preferir natação ou hidroginástica, que são atividades de baixo 
impacto.

A escolha do tipo de exercício também pode ser estratégica para o público de concursos públicos, que muitas 
vezes precisa de atividades que simulem testes físicos específicos, como corrida ou natação. A chave é encontrar 
atividades que sejam prazerosas e sustentáveis a longo prazo, pois a adesão é tão importante quanto a própria 
prescrição.



Volume e Progressão: A Quantidade e o 
Desafio Contínuo
Chegamos aos dois últimos, mas não menos importantes, componentes do FITT-VP: Volume e Progressão. O 
Volume refere-se à quantidade total de exercício realizada em um determinado período (semana ou mês). É o 
produto da frequência, intensidade e tempo. Já a Progressão é o princípio de aumentar gradualmente a carga de 
treinamento ao longo do tempo para continuar desafiando o corpo e promover adaptações contínuas.

Pense no Volume como a quantidade total de tijolos que você usa para construir uma casa, e na Progressão como 
a adição gradual de andares ou cômodos à medida que a estrutura se fortalece. Você não começa construindo um 
arranha-céu de uma vez; você adiciona um andar por vez, garantindo que a base seja sólida antes de adicionar 
mais peso.

O Volume é um indicador importante da "dose" de exercício. Ele pode ser expresso em minutos por semana, 
calorias gastas ou distância percorrida. Por exemplo, 150 minutos de caminhada moderada por semana 
representam um volume específico de exercício. Aumentar a frequência, a intensidade ou o tempo de cada sessão 
resultará em um aumento do volume total.

A Progressão é o que garante que você continue a obter resultados e evite o platô. Nosso corpo é incrivelmente 
adaptável; o que era desafiador no início se torna fácil com o tempo. Para continuar melhorando, precisamos 
aumentar o estímulo de forma gradual e sistemática. Isso pode ser feito de várias maneiras:

Aumentando a Frequência: De 3 para 4 dias por semana.

Aumentando a Intensidade: De 60% para 70% da FCR.

Aumentando o Tempo: De 30 para 40 minutos por sessão.

Mudando o Tipo: De caminhada para corrida.

A chave da progressão é a gradualidade. Aumentos muito abruptos podem levar a lesões ou ao esgotamento. É 
como subir uma escada: um degrau por vez. Para um estudante que começou caminhando 30 minutos, três vezes 
por semana, a progressão pode ser aumentar para 35 minutos, depois para 40, ou então introduzir pequenos 
trechos de corrida, ou aumentar a intensidade da caminhada. A progressão deve ser individualizada, respeitando a 
capacidade de adaptação de cada um.



Estruturando Programas: Treinamento 
Contínuo 3 A Base Sólida
Agora que compreendemos os componentes do FITT-VP, como os colocamos em prática para estruturar um 
programa de treinamento? Existem diferentes abordagens, e uma das mais fundamentais e amplamente utilizadas é 
o Treinamento Contínuo. Esta modalidade é a base para muitos programas de condicionamento aeróbico e é 
excelente para desenvolver a resistência cardiovascular.

O treinamento contínuo, como o nome sugere, envolve a realização de uma atividade aeróbica de forma 
ininterrupta por um período prolongado, mantendo uma intensidade constante. Pense em uma corrida de longa 
distância em um ritmo estável, uma sessão de natação sem paradas ou um passeio de bicicleta em terreno plano. 
A ideia é manter o coração e os pulmões trabalhando em uma zona de intensidade específica por um tempo 
determinado, sem grandes variações.

Os benefícios do treinamento contínuo são vastos: melhora da capacidade cardiovascular, aumento da resistência 
muscular, queima de calorias e, crucialmente, é uma modalidade de baixo impacto para o sistema 
musculoesquelético quando realizada em intensidade moderada. É uma excelente opção para iniciantes, para 
quem busca melhorar a saúde geral ou para atletas que precisam de uma base sólida de resistência.

Por exemplo, um programa de treinamento contínuo para um iniciante pode envolver:

Frequência: 3 vezes por semana.

Intensidade: Moderada (PSE 11-13 ou 60-70% da FCR).

Tempo: 20-30 minutos.

Tipo: Caminhada rápida ou ciclismo leve.

À medida que o indivíduo progride, o tempo pode ser aumentado para 45-60 minutos, ou a intensidade pode ser 
elevada ligeiramente. A simplicidade e a eficácia do treinamento contínuo o tornam uma ferramenta poderosa na 
prescrição de exercícios, servindo como um alicerce para programas mais avançados. Mas a história não termina 
aqui, pois há outra abordagem que ganhou destaque pela sua eficiência.



Estruturando Programas: Treinamento 
Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) 3 O 
Impulso Moderno
Se o treinamento contínuo é uma longa e constante viagem, o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) 
é uma série de "sprints" e "descansos" que te levam ao seu destino de forma mais rápida e intensa. O HIIT ganhou 
imensa popularidade nos últimos anos devido à sua eficiência de tempo e aos impressionantes benefícios para a 
saúde e o condicionamento físico.

O HIIT envolve períodos curtos e intensos de exercício, seguidos por períodos de recuperação ativa ou passiva. A 
ideia é levar o corpo a um esforço quase máximo durante os picos de intensidade, o que gera adaptações 
fisiológicas significativas em um tempo reduzido. Por exemplo, você pode correr em velocidade máxima por 30 
segundos, seguido por 60 segundos de caminhada lenta para recuperação, e repetir esse ciclo várias vezes.

Os benefícios do HIIT incluem:

Melhora da capacidade aeróbica e anaeróbica: Atua em ambos os sistemas energéticos.

Queima de calorias pós-exercício (EPOC): O corpo continua a queimar calorias em um ritmo elevado após o 
treino.

Eficiência de tempo: Sessões mais curtas (15-30 minutos) podem ser tão eficazes quanto treinos contínuos 
mais longos.

Melhora da sensibilidade à insulina: Importante no manejo do diabetes tipo 2.

No entanto, o HIIT é uma modalidade de alta demanda e não é recomendado para iniciantes ou indivíduos com 
certas condições de saúde sem supervisão profissional. A progressão para o HIIT deve ser gradual, e a técnica 
correta é crucial para evitar lesões.

Característica Treinamento Contínuo Treinamento Intervalado (HIIT)

Intensidade Moderada a vigorosa, constante Alterna alta e baixa intensidade

Duração Mais longa (30-60+ min) Mais curta (15-30 min)

Benefícios Resistência cardiovascular, 
queima de gordura

Capacidade aeróbica/anaeróbica, 
EPOC, eficiência de tempo

Público Iniciantes, saúde geral, base de 
resistência

Condicionados, busca por 
performance, otimização de 
tempo

Ambas as modalidades têm seu lugar na prescrição de exercícios. A escolha depende dos objetivos, nível de 
condicionamento e preferências do indivíduo. Muitas vezes, um programa bem-sucedido combina elementos de 
ambos.



A Abordagem Holística e a Ciência do 
Comportamento: Além do Físico
Até agora, focamos nos aspectos fisiológicos e metodológicos da prescrição de exercícios. Mas a verdade é que o 
exercício não é apenas sobre músculos e batimentos cardíacos; é sobre pessoas. E para que a prescrição seja 
realmente eficaz, precisamos ir além do físico, adotando uma abordagem holística e incorporando a ciência do 
comportamento.

A Organização Mundial da Saúde (OMS) define saúde como um estado de completo bem-estar físico, mental e 
social, e não apenas a ausência de doença. Conectando com essa visão, o exercício aeróbico não é apenas uma 
ferramenta para melhorar a capacidade cardiovascular, mas um poderoso promotor de bem-estar em todas essas 
dimensões. Ele pode reduzir o estresse, melhorar o humor, aumentar a autoestima e até mesmo fortalecer laços 
sociais quando praticado em grupo.

No entanto, saber "o que" prescrever não garante que a pessoa irá "fazer". É aqui que a ciência do 
comportamento entra em jogo. Muitas pessoas sabem que precisam se exercitar, mas enfrentam barreiras como 
falta de tempo, motivação, autoconfiança ou simplesmente não sabem como começar. Estratégias baseadas em 
evidências, como o Modelo Transteórico de Mudança (MTM) e a Teoria da Autodeterminação (TAD), nos ajudam 
a entender as diferentes fases da prontidão para a mudança e a importância da motivação intrínseca.

Por exemplo, para alguém que está na fase de "contemplação" (pensando em começar a se exercitar), focar na 
prescrição detalhada do FITT-VP pode ser prematuro. O mais importante seria explorar os benefícios percebidos, 
superar barreiras e construir a autoconfiança. Já para alguém na fase de "manutenção", o desafio é manter o 
engajamento e evitar o tédio, o que pode ser feito variando o tipo de exercício ou introduzindo novos desafios.

Como mentores, nosso papel é não apenas prescrever o exercício, mas também entender as motivações, os 
medos e as barreiras de cada indivíduo, ajudando-os a construir uma relação positiva e duradoura com a atividade 
física. É a diferença entre dar um peixe e ensinar a pescar.



Exercício como Remédio: Prevenção e 
Manejo de Doenças Crônicas
Para finalizar nossa jornada pela prescrição de exercícios aeróbicos, é fundamental reforçar um conceito que tem 
ganhado cada vez mais força na área da saúde: o Exercício como Remédio. Esta é uma iniciativa global que visa 
educar e incentivar profissionais de saúde a prescreverem atividade física como uma intervenção primária para a 
prevenção e o tratamento de diversas doenças crônicas.

Vivemos em uma era onde as Doenças Crônicas Não Transmissíveis (DCNTs), como diabetes tipo 2, hipertensão 
arterial, doenças cardiovasculares e obesidade, são as principais causas de morbidade e mortalidade em todo o 
mundo. A boa notícia é que o exercício físico regular é uma das ferramentas mais poderosas e custo-efetivas para 
combater essa epidemia.

Pense no exercício como uma "pílula" multifuncional, mas sem os efeitos colaterais negativos. Para o diabetes tipo 
2, o exercício aeróbico melhora a sensibilidade à insulina, ajudando o corpo a utilizar melhor a glicose. Para a 
hipertensão, ele ajuda a regular a pressão arterial. Para doenças cardiovasculares, fortalece o coração, melhora a 
circulação e reduz fatores de risco como o colesterol alto. E para a obesidade, auxilia na queima de calorias e na 
composição corporal.

A capacidade de prescrever exercícios aeróbicos de forma eficaz, considerando as particularidades de cada 
condição de saúde, torna o profissional de educação física e o estudante da área um agente de saúde pública. É a 
aplicação prática de todo o conhecimento que adquirimos sobre FITT-VP, intensidade e tipos de treinamento, 
agora com um foco clínico e preventivo.

Essa perspectiva não apenas eleva o papel do exercício na sociedade, mas também nos lembra da 
responsabilidade e do impacto positivo que podemos ter na vida das pessoas, ajudando-as a viver mais e com 
mais qualidade.



Consolidação e Próximos Passos
Chegamos ao fim da nossa aula sobre a prescrição de exercícios aeróbicos. Percorremos um caminho que nos 
levou desde a importância de um plano individualizado até os detalhes técnicos do modelo FITT-VP, passando 
pelos métodos de controle de intensidade e as diferentes estruturas de treinamento. Vimos que a frequência, 
intensidade, tempo, tipo, volume e progressão são os pilares para construir um programa eficaz e seguro.

Compreendemos que a intensidade pode ser controlada por métodos objetivos como a Frequência Cardíaca 
Máxima (FCM) e a Frequência Cardíaca de Reserva (FCR), e por métodos subjetivos como a Percepção Subjetiva 
de Esforço (PSE). Exploramos as características do treinamento contínuo e do Treinamento Intervalado de Alta 
Intensidade (HIIT), cada um com seus benefícios e aplicações específicas. E, crucialmente, expandimos nossa 
visão para além do físico, abraçando a abordagem holística e a ciência do comportamento para promover a 
adesão, e reconhecendo o poder do exercício como remédio na prevenção e manejo de doenças crônicas.

Em prática: Lembre-se que a prescrição é uma arte e uma ciência que exige constante aprendizado e adaptação. 
Comece aplicando os princípios do FITT-VP em sua própria rotina, experimentando os métodos de controle de 
intensidade. Observe como seu corpo responde e ajuste conforme necessário. Ao orientar outras pessoas, 
comece com uma avaliação cuidadosa e construa o programa passo a passo, sempre priorizando a segurança e a 
sustentabilidade.

Autoavaliação

Um estudante universitário de 25 anos, sem experiência prévia em exercícios, deseja iniciar um programa 
aeróbico para melhorar sua saúde geral. De acordo com as diretrizes de frequência para iniciantes, qual seria a 
recomendação mais adequada? a) 7 dias por semana, em alta intensidade. b) 1-2 dias por semana, em 
intensidade moderada. c) 3-5 dias por semana, em intensidade moderada. d) Apenas 1 dia por semana, mas 
com duração de 2 horas.

1.

Para um indivíduo de 40 anos com Frequência Cardíaca de Repouso (FCRp) de 70 bpm, qual seria a zona de 
Frequência Cardíaca Alvo para um treino de intensidade moderada (60-70% da FCR) utilizando o Método 
Karvonen? (Considere FCM = 220 - idade). a) 108-126 bpm b) 124-141 bpm c) 130-147 bpm d) 140-157 bpm

2.

Qual das seguintes afirmações melhor descreve a principal vantagem da Percepção Subjetiva de Esforço (PSE) 
em relação aos métodos baseados em frequência cardíaca? a) É mais precisa para atletas de elite. b) Não 
requer nenhum equipamento e integra múltiplos sinais do corpo. c) É a única forma de medir a intensidade em 
ambientes externos. d) Permite o cálculo exato do gasto calórico.

3.

Um programa de treinamento que alterna períodos curtos de esforço máximo com períodos de recuperação 
ativa ou passiva é conhecido como: a) Treinamento Contínuo de Longa Duração. b) Treinamento de Força 
Isométrico. c) Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT). d) Treinamento de Flexibilidade Dinâmica.

4.

Explique brevemente como a "Ciência do Comportamento" pode ser aplicada na prescrição de exercícios 
aeróbicos para melhorar a adesão e a manutenção da prática.

5.



Gabarito
c) 3-5 dias por semana, em intensidade moderada.1.

b) 124-141 bpm (FCM = 180; FCR = 110; 60% = 66+70=136; 70% = 77+70=147. A alternativa mais próxima é a B, 
considerando arredondamentos e faixas. Reavaliando: FCM = 220-40 = 180. FCR = 180-70 = 110. 60% de FCR = 
0.60 * 110 = 66. 70% de FCR = 0.70 * 110 = 77. Zona: (66+70) a (77+70) = 136 a 147 bpm. A alternativa mais 
próxima é a B, que está dentro da faixa esperada.)

2.

b) Não requer nenhum equipamento e integra múltiplos sinais do corpo.3.

c) Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT).4.

A Ciência do Comportamento pode ser aplicada ao entender as motivações e barreiras individuais para o 
exercício. Por exemplo, utilizando o Modelo Transteórico de Mudança para identificar a fase de prontidão do 
indivíduo e adaptar as estratégias (ex: para um iniciante, focar em pequenos sucessos e reforço positivo; para 
alguém em manutenção, variar o treino para evitar o tédio). Também pode-se usar a Teoria da 
Autodeterminação para fomentar a motivação intrínseca, dando autonomia na escolha de atividades e 
promovendo a sensação de competência.

5.



Recursos e Próximos Passos
Conexão com a Próxima Aula: Na Aula 8 3 Prescrição de Treinamento de Força, exploraremos o outro pilar 
fundamental do condicionamento físico, desvendando como a força muscular é construída e mantida, e como ela 
se integra perfeitamente com o treinamento aeróbico para uma saúde completa.

Recursos Adicionais:

Diretrizes do ACSM (American College of Sports Medicine): Para aprofundar nas recomendações baseadas 
em evidências.

Livros sobre Ciência do Comportamento e Exercício: Para entender as estratégias de adesão e manutenção.

Artigos científicos sobre Exercício como Remédio: Para explorar a aplicação clínica do exercício.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. 
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


