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estritamente proibida e qualquer armazenamento deste documento ndo é permitida a menos que

com a permisséo por escrito do editor. Todos os direitos reservados.

As informacgdes aqui fornecidas sao indicadas para ser verdadeira e consistente, em que
qualquer responsabilidade, em termos de desatengdo ou de outra forma, por qualquer
uso ou abuso de quaisquer politicas, processos, ou direcoes contidas dentro é de
responsabilidade solitaria e absoluta do leitor destinatario. Sob nenhuma circunstancia a
qualquer responsabilidade legal ou culpa ser realizada contra a editora para qualquer
reparacdo, danos ou perda monetéria devido as informagdes aqui contidas, direta ou

indiretamente. autores respectivos possuir todos os direitos autorais nao detidas pelo editor.

Noticia legal:

Este livro é protegido por direitos autorais. Este € apenas para uso pessoal. Vocé nao pode
modificar, distribuir, vender, usar, citacdo ou parafrasear qualquer parte ou o conteudo
deste livro sem o consentimento do proprietario autor ou copyright. acao legal sera
prosseguido se este for violado.
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Aviso:

Por favor, note as informagdes contidas neste documento sdo apenas para fins
educacionais e de entretenimento. Cada tentativa foi feita para fornecer informagdes
precisas, atualizadas e completas confiaveis. Nenhuma garantia de qualquer tipo é
expressa ou implicita. Os leitores reconhecem que o autor ndo esta envolvido na prestacao

de aconselhamento juridico, financeiro, médico ou profissional.

Ao ler este documento, o leitor concorda que sob nenhuma circunstancia somos
responsaveis por quaisquer prejuizos, diretos ou indiretos, que sao incorridos como
resultado do uso da informacéo contida neste documento, incluindo, mas né&o limitado a

erros, omissoes , ou imprecisoes.

INDICE

13T e 11 T Lo 6
L0771 1| o Tn 8
(O T T T | I 8
A CIENCIA POF TrAS HIIT o et .11
L@ = @ T O ! =T (o TSRS 12
E HIT dir€it0 PAra VOCE? .....eveeeeeeee e eetee et seeseeteeeeeeseesees eesaesestensesestenseseesssesensssasesnassenene o .14
(07T 71 1| T 16
Beneficios de HIIT ... s s sossssessssms s sssssssmssnsens 16
Melhora 0 coNSUMO dE OXIGENIO .....ccvveiueeieieiiieie et sttt ne ceree st 17
Beneficios CardiOVaSCUIAIES .........coiiiiiiiiieiie et e e e sneas 18

Ajuda a reduzir 0 aGUCAr NO SANGUE .......cccuruiiirieerieieee st eeesee e sres ceeesreseaseeseseesessesse s e eneeeeseesresaes 19

pagina | 2



