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E 3 segunda-feira de manh4, o despertador toca e ja sdo 7h30. Seu compromisso era as 7h e
vocé esta 30 minutos 3 atrasado. Normalmente, vocé leva 45 minutos para caminhar os 3
quildmetros até o trabalho, mas, nesta manha, vai correr por 3 20 minutos para cumprir o horario.
Sim, vocé conseguiu. Porém, na hora do almogo esta se sentindo mais cansado e com 3 a
sensacgao de que gastou mais energia do que o normal no trajeto. No entanto, vocé percorreu a
mesma distancia 3 que nos outros dias.

Mas como isso pode acontecer?

O gasto calorico associado a uma atividade € chamado de “custo metabdlico” e 3 corresponde a
energia consumida por nossos 6rgaos para percorrer uma determinada distancia.

Essa conta pode ser determinada por meio da analise 3 das trocas gasosas. Com base no
oxigénio consumido e no dioxido de carbono produzido, estimamos a quantidade de energia
gasta 3 pelo nosso corpo e, portanto, o custo metabdlico.

Foi gracas a esse método que os pesquisadores ja haviam respondido a nossa 3 questao desde
a década de 1970.

Portanto, a resposta ao titulo acima - o que, talvez, ndo seja surpreendente - € 3 que a corrida
consome mais energia do que a caminhada para 0 mesmo trajeto.

Atividade Energia gasta (kcal)
Caminhada X
Corrida Y

Font: Pesquisadores desde a 3 década de 1970
Energia perdida
Imagine-se observando alguém correndo. Observe atentamente o0 movimento vertical (para cima

e para baixo) da pélvis e 3 da cabeca dessa pessoa. Como vocé pode ver na figura (abaixo),
guando corremos nosso corpo oscila mais verticalmente do que 3 quando andamos.

Isso significa que os musculos dos membros inferiores precisam gerar mais forga para produzir
esse movimento vertical, o que 3 consome mais energia sem nos aproximar de nosso destino. Ou
seja, ao correr, parte da energia gasta é usada para 3 se mover para cima em mines galera bet
vez de para a frente.

JOogos gratis caca niqueis

Essa diferenca entre caminhar e correr ndo se 3 limita ao que acontece durante a atividade em
mines galera bet si. Na verdade, todo exercicio fisico causa um gasto retardado de 3 energia
gue se soma a outros de mines galera bet movimentacao.

Levando em mines galera bet conta esse pardmetro, mais uma vez a corrida consome 3 mais
energia do que a caminhada.

1. Aumento do consumo de energia apds correr

2. Elevacao da temperatura corporal

3. Reposicao das reservas de energia

Esse gasto 3 adicional apos a corrida € mais que o dobro do observado apés a caminhada devido
a diferenca de intensidade entre 3 os dois exercicios.
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Tudo depende da velocidade

Portanto, correr envolve um gasto maior de calorias do que caminhar para o0 mesmo trajeto. 3
Mas isso, se a velocidade de caminhada considerada for “normal” - em mines galera bet torno de
5 quildmetros por hora.

Modelagem do 3 custo metabdlico (quilocalorias gastas por quildometro percorrido) em mines
galera bet funcéo da velocidade (quildmetros por hora) para caminhada e corrida.

As curvas 3 se cruzam em mines galera bet uma determinada velocidade (linha roxa; cerca de 8
km/h): isso significa que, acima dessa velocidade, a 3 caminhada se torna mais intensiva em
mines galera bet energia do que a corrida.

jogos gratis caca nigueis

Em conclusao, devido a maior oscilacdo do 3 centro de massa e ao maior gasto de energia apos
0 exercicio, correr para o trabalho é mais caro em 3 mines galera bet termos de energia do que
percorrer a mesma distancia caminhando.

Mas néo se esqueca de que, independentemente de optar por 3 caminhar ou correr para o
trabalho, o mais importante € que vocé ja esta economizando energia!

*Clément Lemineur é doutor em 3 mines galera bet Ciéncias do Movimento Humano na
Université Cote d'Azur.

*Clément Navielhan é doutor em mines galera bet Ciéncias do Movimento Humano na Université
3 Cote d'Azur

*Francois Dernoncourt € doutor Ciéncias do Movimento Humano na Université Cote d'Azur
**Este texto foi publicado originalmente no site da 3 f12 casa de apostas.
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