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RESUMO

O objetivo deste trabalho foi analisar o dispéndio de gasto energético pos-termino de dois exercicios,
sendo o treinamento de alta intensidade e o aerébio continuo, visando como isso pode influenciar em um
maior gasto calérico podendo assim desenvolver em um estilo de vida mais saudavel, pois a préatica de
exercicios fisicos regulares tendo eles um maior consumo de calorias podera ajudar no emagrecimento.
Esse estudo objetiva ajudar a populacdo a sair do sedentarismo e ainda ajudar a populacédo ter uma vida
menos sedentaria para uma melhor salde fisica e mental da populacdo no geral. Este estudo foi
fundamentado em pesquisas bibliograficas realizada em trabalhos e artigos de autores e pesquisadores. A
pesquisa de campo feita realizada na instituicdo de ensino da cidade de Braganca Paulista na FESB, com
a realizagdo de dois testes 0 aer6bio continuo e o de alta intensidade, ambos na esteira com duracédo de 4
minutos. Os resultados mostraram que o exercicio de alta intensidade tem um EPOC maior comparando
com exercicios aerdbios continuos, pois 0 organismo precisard repor 0 oxigénio consumido durante a
realizacdo do exercicio, sendo este treinamento de alta intensidade o organismo demorard mais tempo
para repor o que consumiu e consequentemente permanecera mais alto e por mais tempo.



