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Secciéon 11
Preguntas Mais Frecuentes (FAQS)

EXPRESION CORPORAL E ACTIVIDADE FISICA

| A FASE AEROBIA NA SESION DE AEROBIC |

Das 5 partes nas que podemos dividir unha sesion de aerébic, (a) Quecemento, (b)
Fase Aerd6bica, (c) Volta a Calma (Cool-Down), (d) Traballo localizado, (e) Fase de
relaxacion e estiramentos, a parte mais importante é a FASE/AEROBIA] que é onde
conseguimos os efectos mais beneficiosos no noso organismo.

Na fase aerobia e sempre que a realicemos a intensidade adecuada, entra en
funcionamento a via aerébica. Nun principio a principal fonte de enerxia é o glucéxeno
(ver FAQ O1 DA SECCION 03 PRIMEIRA AVALIACION VIAS METABOLICAS) e a
medida que vai avanzando o exercicio no tempo, obtemos a enerxia nunha maior
porcentaxe queimando a nosa graxa. Isto ocorre a partir dos 25-30' de comezar o
exercicio aproximadamente. E neste momento, en que oxidamos a nosa graxa para
obter enerxia, cando estamos perdendo peso, posto que o0 glucoxeno e o liquido
perdidos os recuperaremos rapidamente mediante a alimentacion e a hidratacién. En
cambio, se a nosa alimentacion é adecuada, esta graxa perdida co exercicio non a
recuperaremos.
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