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Os dias de descanso sdo uma parte padrdao dos programas de exercicios, mas nao sao a
Unica maneira de evitar sobrecarregar a si mesmo. Ao contrario do que muitos conselhos
iniciantes dizem, vocé ndo Sempre precisa de um dia de descanso apods cada dia de
exercicio, e vocé pode até malhar sete dias por semana, se quiser. Mas depois de comecar a
dobrar as regras, vocé precisara fazer um esforco extra para garantir que vocé se recupere
o suficiente, mesmo que ela nao apareca na forma de descanso.

O que vocé vai ler:

a
v

» A recuperacao é importante (seja na forma de “dias de descanso” ou nao)

e Ndo hd nada de mégica em descansar por um dia
o A recuperacao nao precisa significar descanso total
e Posso andar ou fazer cardio em dias de descanso?
e Como sei quando preciso de um dia de descanso?
» Preciso de dias de descanso se nao estiver dolorido?

» O que acontece se eu nao levar meu dia de descanso?

A recuperacao € importante (seja na forma de “dias de
descanso” ou nao)

A maioria dos programas de treinamento de forga trabalha com todo o seu corpo e voceé
descansa no dia seguinte, ou entao eles dividem seus exercicios para que cada grupo
muscular fique um dia de descanso - por exemplo, seus bragos descansam no dia da perna.
A idéia é deixar que cada musculo se recupere de um treino antes de solicitar que ele faca a
mesma coisa novamente, e os dias de descanso sdao uma maneira valida de garantir que vocé
esteja tendo algum tempo para se recuperar.

Mas nem toda atividade funciona dessa maneira. Os corredores, por exemplo, geralmente
correm todos os dias, e podem levar apenas um ou dois dias de descanso verdadeiros por
semana (ou, para alguns, zero). Mas dentro desse padrao, eles alternarao dias de corrida
dificil (como trabalho de velocidade, corrida de montanhas ou corridas longas) com corridas
faceis que parecem menos desafiadoras para o corpo. Os dias de corrida faceis podem nao
ser “descansar”, mas eles contam como tempo de recuperacao para um corredor experiente.

Outros esportes podem cair em algum lugar no meio, mas ninguém espera trabalhar todas
as partes do corpo para exaustao todos os dias. Mesmo quando os atletas de elite fazem
exercicios todos os dias que parecem assassinos para nos, € porque o nosso “duro” é o
“facil”. Vocé pode apostar que o cronograma de treinadores deles é suficiente dos exercicios
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mais faceis para manter o progresso do atleta no caminho certo com um risco minimo de
lesao.

Qualquer que seja a sua programacao, esses dias de descanso ou dias faceis existem para
nos ajudar a andar a nés mesmos. Excesso de execucao muito dificil, se vocé nao estiver
acostumado, define vocé para tendinite e outras lesoes por uso excessivo. E muito exercicio
de qualquer tipo pode levar a uma sindrome chamada Overtraining, onde seu corpo pode
desenvolver sintomas do tipo gripe e dormir perturbado, porque simplesmente nao
consegue acompanhar as demandas que voceé esta colocando nele.

Nao ha nada de magica em descansar por um dia

Tomar um unico dia de descanso ap6s um treino duro ndo é a Unica maneira de evitar o
excesso de treinamento. Existem algumas razdes pelas quais € uma boa regra geral:

» Descansar todos os dias significa que apenas metade dos seus dias sera
exercicios dificeis. A outra metade sera dias de descanso ou dias mais faceis,
portanto o cronograma mantém sua intensidade total de treino gerenciavel.

» Uma programacao alternada é facil de seguir. Vocé nao precisa se perguntar se
seu trabalho de recuperacgao é facil o suficiente ou memorizar quais exercicios
funcionam quais musculos. Vocé fica em casa se nao for um dia de treino e sabe que
estd no caminho certo.

» Mentalmente, é mais facil manter um treino quando voceé gosta. Os exercicios
dificeis nem sempre sao divertidos, e vocé pode precisar se encontrar para tentar algo
realmente desafiador. Tudo bem se vocé ndo sentir isso todos os dias. Ter alguns dias
mais faceis e mais relaxantes pode ajuda -lo a seguir sua programacao.

» Rotinas com dias de descanso sao mais faceis de agendar em torno de sua
vida. As pessoas que se exercitam seis dias por semana precisam se encaixar nesses
exercicios em tudo o que esta acontecendo em suas vidas. Ter varios dias de descanso
por semana significa que vocé tem mais tempo para trabalho, escola, familia, hobbies e
qualquer outra coisa que compete por esses horarios.

Se vocé puder alcancar esses objetivos com outro cronograma, sinta -se a vontade para fazé
-lo. Se vocé gosta de todos os seus exercicios, mesmo os dificeis, inclua lentamente mais
dias dificeis em sua programacao. Se vocé se sentir bem com isso, continue fazendo isso!
Mas se vocé acabar dolorido ou cansado, ouga seu corpo e coloque esses dias de descanso
de volta.
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A recuperacao nao precisa significar descanso total

Algumas pessoas preferem o termo “recuperagao” aos dias de “descanso”, porque o
descanso total ndo é necessariamente o seu objetivo. Afinal, levantar um garfo na sua boca é
uma acao semelhante a um cacho de biceps; portanto, se vocé apenas fizesse um dia pesado
de brago, ndo podera comer? Claramente, uma quantidade de atividade ¢ boa em um dia de
descanso ou recuperagao.

E aqui que vocé precisa calibrar seu préprio senso de esforco. Se vocé é novo em se
exercitar e fez um dia de agachamento pesado, um passeio de bicicleta de cinco milhas
provavelmente nao é uma 6tima opgao para o dia seguinte. Mas se vocé andar de bicicleta
cinco quilometros para trabalhar todos os dias, podera continuar fazendo isso mesmo nos
seus dias de “descanso”.

Quando eu fazia flexoes todos os dias por 30 dias, algumas pessoas sugeriram que eu estava
me preparando por lesoes por nao levar dias de descanso. Mas, como escrevi nesse artigo,
aumentei minha aptidao com muito cuidado. Alguns conjuntos de flexoes todos os dias se
tornaram meu novo normal, e nao foi mais cansativo para mim do que um passeio de
bicicleta é para um passageiro de bicicleta. Alguns dias eu tentaria um tipo mais desafiador
de flexao ou poderia fazer mais repeticdes do que o habitual; Mas eu equilibrei aqueles dias
mais dificeis, vocé adivinhou, dias mais faceis que estdao mais proximos do meu nivel de
esforco de linha de base.

Ao aprender seus proprios pontos fortes e limitages, vocé também pode alterar seu
cronograma de exercicios de acordo com o que funciona para voceé. Isso pode significar que
voceé pega apenas um ou dois dias de descanso por semana, ou pode significar que vocé faz
exercicios mega-hardes e depois ficou baixo por alguns dias. Se vocé esta fazendo uma
quantidade razoavel de exercicios no total e, se nao estiver ficando dolorido ou ferido,
provavelmente estd bem. Agora, deixe -me fazer algumas das perguntas especificas que sei
que tendem a aparecer nessas discussoes?

Posso andar ou fazer cardio em dias de descanso?

Sim, se esse é o seu nivel de atividade de linha de base. Se vocé sempre caminhar depois do
jantar, nao ha necessidade de pular isso apenas porque ¢ um dia de descanso. Se vocé
quiser comecgar Adicionando cardio em seus dias de descanso, verifique se voceé esta se
recuperando bem do que vocé ja esta fazendo. Sinta -se a vontade para adicionar esse
cardio extra, ou outro movimento facil, um pouco de cada vez. Eu também tenho este guia
para descobrir o que fazer nos seus dias de descanso.

Como sei quando preciso de um dia de descanso?

Se vocé nao pode dizer a diferenga entre me sentir preguicoso e precisar de um dia de
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descanso, pergunte a si mesmo: eu querer para pular meu treino ou eu precisar Para pular
meu treino? Se vocé se sente como vocé precisar Um dia de descanso, vocé provavelmente o
faz. Nao ha problema em descansar um dia se vocé se sentir doente ou se estiver
extraordinariamente cansado ou ocupado. Um treino € apenas um treino. Isso pode esperar.

Se vocé se fizer essa pergunta e decidir que simplesmente nao quer se exercitar, considere
mover o treino para outro dia ou hora. Ou, se realmente nao houver motivo para pular, faca
o treino de qualquer maneira. Sempre que me sinto assim, sempre me sinto melhor depois,
e estou feliz por ter feito o treino.

Mas se vocé estiver se perguntando com bastante frequéncia, provavelmente deve revisitar
sua rotina de exercicios e garantir que ela esteja realmente funcionando para vocé. Os dias
de descanso (ou recuperagao) devem ser preventivos. Eles manter vocé de ficar muito
degradado.

Preciso de dias de descanso se nao estiver dolorido?

A dor ndo tem muito a ver com recuperacao, acredite ou nao. Vocé pode ser bem
recuperado, mas se sentindo um pouco dolorido ou vice-versa. Em um novo programa de
exercicios, eu aconselho a manter seus dias de recuperacao programada. Depois de duas
semanas, é ai que vocé pode adicionar algum trabalho extra nesses dias de recuperacao,
desde que ainda esteja se sentindo bem.

O que acontece se eu nao levar meu dia de descanso?

Vocé pode se sentir um pouco mais cansado pelo seu proximo treino. Com o tempo, se vocé
nao tomar qualquer Dias de descanso, vocé pode achar que estd levantando menos peso ou
com um desempenho ruim nos exercicios. Vocé pode notar outros efeitos na sua saude,
COmo 0 SOno ruim.

Mas, novamente, talvez vocé esteja bem. Como discutimos acima, os dias de descanso nao
sdo magicos, eles sao apenas uma ferramenta na caixa de ferramentas. Se vocé se exercitar
todos os dias, mas sua quantidade total de trabalho estd dentro dos limites do seu corpo,
vocé pode se recuperar muito bem e esse se torna o seu novo normal. Preste atengao em
como voce esta se sentindo, e adicione esses dias de descanso, se sentir que precisa deles.
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