Ja para a academia!

Sindnimo de salde e cuidado com o
corpo. freqUentar academias de gindstica ¢
Stimo para fazer exercicios variados. criar o
hibito da rotina ¢ ainda fazer amigos. Para
completar. nSo é preciso estar "sarado” para
se matricular. Para quem ndo ficou totalmente
convencido, uma alterativa s30 as academias
diferenciadas. Um bom exemplo é a Curves.
que segue © padrio norte-americano ¢
estd sendo implantada no Brasil por meio
de franquias h cerca de um ano. O piblico
que a freqlenta ¢ essencialmente feminino
(isso porque 3s méquinas s3o diferentes)),
com fabxa etéria entre 25-30 anos. Para sua
SUrpresa, uma considerdvel parte das adeplas
s50 um pouco gordinhas. Se interessou?
A melhor parte ainda estd por vir... S¥o
por semana para obler queda de massa gorda
¢ medidas, além de reduciio de cerca de 4 kg
por més. Para oimizar os resultados, ha apoio
nutricional e palestras semanais, inclusive
com uma dieta propria.

Os equipamentos trabalham com
ressiinga hidrdulica ¢ nSo com peso. Assim,
é necessdno fazer forga tanio para ir. quanio
para voltar com © equipamento, trabathando
diferentes mdsculos —sem forgd-los. A essénda
é allernar descanso (ou atvidade aerdbica) com
exercicios localizados, sempre em colas de 30
segundos”, explica Svia Forti, dona de uma
franquia em Moema, bairro paulistano, S3o
dezesseis estagies de trabalho, montadas em
seqléncia e em circuito. Completas as lrés
voltas, vock faz alongamento e estd liberada.
0 mais curioso: uma gravacdo (hd também
masica ambiente) avisa quando voce deve
mudar de estacio e medir a freqlénca.

J§ 3s academias tradicionais oferecem
além de musculagdo. aulas diversas ¢
atividades na piscina. E sdo para ambos
os sexos. O professor de educagdo fisica
Stefan de Carvalho Chinem. pds-graduado
pela Universidade de Sdo Paulo, garante
que 3s Pessoas procuram as academias
pelos mais diversos motivos, normalmente

visando estética ou recomendacio médica.
"0 trabatho de um personal trainner ou de
um professor é orientar os alunos para que
eles alcancem seus objelivos de maneird
Segura, prazerosa, divertida e eficaz”. resume.
E muitas academias apostam nessa filosola
orientaco nutricional e avaliagio médica
e fisica - respeitando a individualidade,
objetivos ¢ limitagdes de cada um.,

Sobre a atividade fisica mais apropriada.
Stefan é bastante claro. "A ideal ¢ aqueld
planejada para alcangar o méximo de
beneficio com o menor risco de lesdes.
Quando treinando abaixo do nosso potencial
0s exercicios tormam-se mondlonos ¢. em
contrapartida. quando estamios pegando
pesado demais. hi cansago excessivo, dores,
mal-estar e lesdes”, afirma.

0 segredo da boa forma fisica
é associagio de atividades aerdbica com
localizadas. Caminhada. corrida. natagdo,
bicicleta e remo, por exemplo, utilizam a
gordura como fonte de energia. Quando
combinados com musculacso, que aumenty
© metabolismo, os aerdbicos diminuem 2
gordura corporal e fazem com que vocé
nio volte a engordar. “Se 3 pessod odjetiva
apenas diminuir a barriga. deve dar énfase
208 exercicos aerdbicos, fortalecer a regido
abdominal e ndo esquecer que 3 alimentacso
tem papel fundamental”, lembra Stefan. Um
programa adequado para perda de peso
deve estar baseado nos aerdbicos (60-70% do
treino) ¢ ir aumentando gradativamente os
exercicios resistidos conforme a diminuicao
da porcentagem de gordura corpérea.

Programa de exercicios
Para o personal trainner Stefan,
algumas olimas aulas de gindstica para
iniciantes s8o alongamento ¢ abdominal
Para quem j3 estd em fase intermedidria,
as aulas de step e spinning s3o boas
op¢des, sempre complementadas pela
musculacdo. Como ndo poderia deixar
de ser. 0 aquecimento antes das aulas ¢
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o alongamento depois s§o importantes
para o desempenho e para evitar lesdes.
Todo programa de exercicios deve comegar
leve. com pouca cargd. e ir aumentando
gradativamente a inlensidade, conforme
a adaplacdo da pessoa ao treinamento. As
sessdes devem sempre ser alteradas para
estimular diferentes partes.do corpo.
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