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Para vocé, corpo magro e

sarado € sindnimo de horas a fio
suando a camiseta? H& maneiras
muito mais eficazes de usar

0s exercicios fisicos a seu favor

por THAIS SZEGO | design GIOVANNI TINTI
ftos CHRISTIAN PARENTE

ena 1. Diante do espelho, a moga
tenta, em vio, fazer o ziper subir. O
jeito para poder estrear o jeans, en-
tdo, & comecar a correr. 56 que, em
vez de segurar a ansiedade e ir devagar, ja que
os exercicios fazem parte de um passado re-
moto, ela ignora os alertas do organismo e
passa dos limites. No dia seguinte o corpo in-
teiro déi. E o plano de fazer da corrida um ha-
bito acaba sendo adiado. Talvez para sempre.

Cena 2. Agora que o verdo se aproxima, o ra-
paz recém-saido da adolescéncia anda louco pa-
ra desfilar biceps de super-homem. Por isso
matricula-se em uma academia e comeca a fa-
zer séries e mais séries de musculaciio para os
bragos. Todo santo dia. Depois de alguns meses,
ele & surpreendido por uma lesdio muscular que
o obriga a ficar um tempéo sem malhar.

A conclusdo que se tira das duas historias é
que tentar mudar o corpo sem ter um plano
de agdo especifico para os objetives que se
quer atingir € a maior roubada. Para evitar
que vocé engrosse a fileira das vitimas do
exercicio malfeito, aqui vio dicas de especia-
listas sob medida para quem quer emagre-
cer, ganhar miisculos ou apenas dar adeus ao
sedentarismo sem detonar o corpo. »
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Quer

perder peso?

Entdo invista em exercicios aerdbicos,
como a caminhada e a corrida. A muscula-
¢do também tem que fazer parte da sua
planilha de treinos. “Os msculos aumen-
tam o metabolismo basal, ou seja, nos fa-
zem gastar mais energia para manter o
corpo funcionando”, diz o médico do es-
porte José Kawazoe Lazzoli, diretor cienti-
fico da Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte. “Além disso, o refor¢o da mus-
culatura diminui o risco de lesdes durante
a malhacdo”, acrescenta o ortopedista Ricar-
do Cury, do Grupo de Joelho e Trauma
Esportivo da Santa Casa de S3o Paulo.

» FREQUENCIA

0 ideal é que o exercicio aerdbico
seja feito diadamente, mas praticd-lo
cinco vezes por semana ja é suficiente.
“No caso da musculagao, a indicagdo é trés
VEZES DOT Semana para cada grupo muscular,
com um intervalo de 48 horas entre um
treino e outro”, recomenda Ricardo Cury.

» TEMPO

Vocé s6 consegue queimar o estoque
de gordura se o exercicio durar pelo menos
30 minutos. Antes disso, o organismo usa
0 aglicar circulante para obter energia. “Mas,
para que haja uma perda de peso expressiva,
o melhor é fazer uma hora de atividade™, afirma
o cardiologista Edmar Santos, de Sao Paulo.

» INTENSIDADE

Consulte um médico para saber qual é
a freqiiéncia maxima que seu coragao pode
atingir durante o teste de esforgo fisico.
“0 exercicio deve ser feito entre 60% & 80%
desse valor”, diz André Pedrinelli, médico
do esporte do Hospital das Clinicas de Séo
Paulo. Um freqiiencimetro, aparelho que mede
o ritmo do coracao, pode ser bastante qtil.
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»

=

Para ganhar

musculos

Quem quer exibir biceps, triceps e
companhia bem avantajados nio tem
escapatéria: vai ter que puxar muito
ferro. “S6 se conseguem miisculos de-
senvolvidos com paciéncia e perseve-
ranga”, avisa Edmar Santos. “A ativi-
dade aerdbica também é importante
nesse caso, porque da resisténcia ao
organismo”, diz José Kawazoe Lazzoli.
Alongar-se antes e depois do treino é
essencial. “Exercicios de for¢a compri-
mem as fibras musculares, favorecen-
do as lesdes”, alerta Ricardo Cury.

FREQUENCIA

Para a musculatura crescer e aparecer
& preciso treinar, no minimao, trés vezes
por semana. “Um intervalo de 48 horas
entre uma sessao e outra @ imprescindivel™,
alerta Ricardo Cury. “Do contrério,
eleva-se o risco de ocorrer uma lesdo
nos misculos e nos tenddes”, explica ele.

TEMPO

“Antes de comegar a série, faga de dez
a 15 minutos de aguecimento para cada hora
de musculacio”, aconselha André Pedrinelli.
0 treino precisa trabalhar todos os grupos
musculares, “Sendo, pode haver uma
descompensacio das articulacdes e
da coluna®, explica Ricardo Cury. E ai,
jd viu: & provavel que vocé se machuque.

» INTENSIDADE

Issn vai depender do seu objetivo. Se a
idéia é deixar os misculos mais volumosos,
aumente a carga e reduza as repeticoes.
Para definir a musculatura e toma-la
resistente, faca o oposto, ou seja,
prolongue as séries e diminua o peso.



3 Sai pra 13,
< sedentarismo
U Um estudo concluido no ano passa-
do pela Sociedade Brasileira de Car-
diologia comprovou o que ji se des-
confiava: a maioria dos brasileiros é
sedentaria. O levantamento, que levou
dois anos para ser feito, avaliou 1 239
pessoas de 77 cidades do pais e revelou
que 9o% dos nossos compatriotas, em
média, sdo da turma que nio quer sa-
ber de se mexer. E o seu caso? Entio
caia fora da estatistica. “Aumentar em
10% a quantidade de atividade fisica
diminui em 30% o risco de doenga co-
rondria”, garante André Pedrinelli.

» FREQUENCIA

Pequenas mudangas de habito, como trocar
o elevador pela escada, ja podem tirar uma
pessoa do grupo dos sedentarios. “0 segredo
& aumentar o gasto calorico”, ensina José
Kawazoe Lazzoli. Mas, para que o organismo
seja beneficiado, a atividade fisica, seja ela
qual for, tem que ser feita diariamente.

» TEMPO

A indicacao € de meia hora de atividade por
dia. Alguns especialistas defendem a teoria
de que esse tempo pode ser fracionado. “Dez
minutos de manha, dez a tarde e dez 3 noite,
por exemplo, oferecem os mesmos beneficios
de 30 minutos corridos”, garante Ricardo Cury.

» INTENSIDADE

Para se tornar ativa, uma pessoa tem
gue dar, no minimo, 10 mil passos por dia.
E o poddmetro existe justamente para medir
a quantas vocé anda, literalmente. Segundo José
Kawazoe Lazzoli, ha outras formas de mensurar
se 0 volume de atividade fisica é suficiente.
“E preciso caminhar 32 quildmetros ou subir
55 lances de escada por semana”, recomenda. e




