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cinco mulheres que nao sio atletas mostram como moldam o lisico, ganbam resisiéneia e
eshanpum sande praticando esses musitados esportes. lodos presentes nos Jogos

Pan- dmericanos. Que tal se animar!’ Mo Canovsoy Buno

(Canoagemn chapaa barriga

A persol 1al trainer Viviane Poltronieri, 31 anos. faz canoagem hd cinco anos, De duas a trés vezes

por semana 14 vai ela de remo em punho para a raia olimpica da Universidade de S0 Paulo (USP).
»Escolhi a atividade porque. além de definir o5 misculos, é praticada ao ar livee. Quando entro na
dgua. deixo na terra as preocupagoes e o stress, Faz bem para o fisico e para a alma”, revela Viviane,
Ela conta que notou uma melhora incrivel nos misculos abdominais. extremamente usados para
manter a postura reta na hora de remar. A canoagem exige técnica e forga. redobrando o condicio-
namento fisico. Também desenvolve o equilibrio. a concentracio e a resisténcia”™. explica o professor
de Viviane, Alessandro Matero. “E ainda trabalha o grupo de miisculos dos membros superiores:
peitoral. triceps e biceps.” Uma hora do esporte extermina 600 calorias. @ orimiio mtoica A ativida-
de pode provocar lesbes no antebrago @ ombro, além de dores musculares e torgdes de coluna”, alerta Ricardo Cury, profes-

sor de trauyma esportive da Faculdade de Medicina da Sanla Casa de S&o0 Paulo, . ONDE PRATICAR FRaa climpca da

LUSP, tel. (11) 8309 9914, em 540 Paulo; Escola de Cancagem Clube Aguas Brancas, tel. (14) 3653 B804, em Brotas (5F)
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32 anos. sempre gostou de nado sincronizado e ha dois
anos mergulhou no esporte — pratica duas vezes por se-
mana e ainda da aulas para cnancas em uma academia
de gindstica paulistana. *E uma atividade feminina,
L é-.'_{'.‘ilrl."h dl‘“i'-’li I“.‘-. {l.'ﬂllllll!"i 1-1 H'{.'H rT'IlJ."hﬂ‘ﬂ]H['. s~
ciencia corporal € melhorer a flexibilidade. Comao al-
guns exercicios sdo embaixo d'dgua. é preciso praticar
a apnéia. que desenvolve o folegn”, diz Alessandra. Con-
:?i.ﬂJ!"I'HI:].[I LETTRE il!i\'illil!i{" l'“l]]] li["h'.l, LA ] ]"I‘.il{ll] IMEXE O oS
miisculos abdominais. que sustentam todos os movi-
mentos. Oulm fronto it:||mr'l'.u1[t‘ desenvolvido FN"JH ali-
vidade € a nogiio de ritmo, jd que € preciso seguir uma
coreografia”, comenta Andréa Kindler, professora de
Alessandra. Uma aula de 60 minutos queima 500 ca-
lorias. @ opimiAo mEpica Como os movimentos séo feitos
dentro da dgua e nao ha impacto direto, & dificil lesionar
algum membro. A pessoa pode sentir caibras devido a tem-
peratura da piscina ou por falta de aguecimento antes de mer-
gulhar. “Mas o esporte exige bastante das pernas, o que pode
sobrecarregar os musculos”, diz o ortopedista André Pe-
drinelli, de Sao Paulo, . ONDE PRATICAR Competition, tel,
{11) 3061 1155, em Sao Paulo; Centro Interescolar de Edu-
cago Fisica, tel. (61) 3901 7618, em Brasilia; Clube de Re-
gatas Vasco da Gama, tel. (21) 2176 7313, no Rio de Janeiro,
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Ha miais de i ano, a relagtes-puiblicas Simone

Bambini. 37 anos. patina todos os finais de semana no
Parque Villa-Lobos. em Sao Paulo. No inicio. ela lica-

va len=a e tinha receio de se machucar, mas, quando
conseguiu se equilibrar nos patins e sair a todo vapor.
encantou-se. “Além de exercitar o corpo e a mente,
aprendi a superar meus limites”, conta Simone. A pa-
tinagdo in-line usa patins com quatro rodinhas em
linha reta e, conforme os especialistas. é mais radical
do que a tradicional. A atividade fortalece e define a
musculatura dos membros inferiores, como ghiteos.
coxas e panturrilhas, “Como & preciso manter a postura
para p:iliu.'lr. 0 e=porte tamb¥m trabalha a n-‘:_"i."m lombar
e abdominal e ainda melhora a flexibilidade. a aglida-
de. a forga. o equilibrio e a coordenacio motora™, diz o
professor de educaciio fisica Anderson Ferreira. ins-

trutor de Simone, Segundo ele, patinar durante 20

minutos consome, em média, 145 calorias. @ orimio

mEpica O esporte ndo tem contra-indicagao. “Mas e claro

que sempre ha a possibilidade de guedas, traumas ou lesdes :

por movimentos repetitivos, como flexao de joelhos, ou até

uma fratura de punho”, alerta o ortopedista André

Pedrinelli. §§) onoe praTicAR Roller-Ball, tel, (11) B375 7672 :
& Conjunto Esportivo Baby Baroni, tel. (11) 3673 5133, em S0 =

Paule, Academia Velox, tel, (21) 2537 2551, no Rio de Janeiro.
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FOTOS ATLETAS. MARTA SAMTOSPADUGAD 5YLVIA RADOVAN
CABELO E MACLIAGEM SANDRD AORGES, SENSE AGENCY
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[ ma 5] acla flexivel, sem ponta e que ndo ma-
chuca. é a arma usada na esgrima. esporte que hd quase
dois anos faz parte da rotina da advogada Tatiana Lins
Cruz. 29 anos. A espada tem um dispositivo eletronico
(ligado ao corpo) que vibra quando encosta no adver-
siirio. “Acho o esporte bonito e divertido, muito melhor

do que aulas de gindstica na academia. Com a pritica,
ganhei massa muscular nas pemas e nos bragos, A es-
grima exige raciocinio e reflexo rdpido — para atacar o
adversdrio e se defender dele. Saio da aula esgotada
fisica € mentalmente, mas a sensacio € deliciosa”. re-
vela Tatiana. Aluna de Abel Ferndndez. que ensina o
esporte hd 21 anos. ela conta que mantém a forma com
duas aulas semanais. A modalidade explora a resis-
téncia aerdbica e mexe com os miisculos dos gliteos e
do abdome. *“Também trabalho a mira e a inteligéncia.
pois o dominio da arma e a atengdo siio fundamentais
para um bom combate”, explica Abel. A aula de uma
hora queima 500 calorias, o que ajuda a perder peso.
. OPIMIAC MEDICA “As lesdes mais freqlentes sdo tor-
goes de tornozelo, distensdes musculares &, em casos mais
sérios, problemas nos joelhos e rupturas de tendaoc”, aler-
ta Ricardo Cury. . ONDE PRATICAR Federacao Paulista
de Esgrima, tel. (11) 3884 2482, em Sao Paulo; Escola
Mineira de Esgrima, tel. (31) 8866 9584, em Belo Horizonte,
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Quando um ex-namorac lo da advogada Denise
Chaguri, 27 anos. a levou A Hipica Paulista. hd quatro
anos. ela se apaixonou pelo esporte e se matriculou nas
i}u]_i]b' Ilf" Ilil_l'i."'\-]n”. ".\:f"ﬂ]j e g{l."'\-l.l'i lll" f‘u\'i‘ll”f" € montava
toda vez que ia com a familia para Aguas de Lindéia, em
Sio Paulo. Desde que virei amazona de verdade, sinto
que ganhei for¢a nas pernas por abragar a bamga do
animal”, comenta ela, hoje dona de dois cavalos puro-
sangue. o Skyline e o Antares Aldebaran. Do trote ao
cavalgar foi rdpido. mas aprender a saltar levou mais
tempo. “Demorel um ano e melo para superar com preci-
siio obstdculos de 40 centimetros. Agora jd consigo sal-
tar os que tém 1 metro de altura”, conta. “Além dos be-
neficios para o corpo. a relagio de cumplicidade, ami-
zade e carinho com o animal é gratificante.” Segundo
Mirim. seu treinador, o esporte ndo requer forca. mas
exige muita coordenac@o motora e equilibrio fisico e psi-
colégico para controlar o cavalo. @ opimido mEpica “A
atividade faz um bem danado a saude, mas @ preciso prestar
alengdo nas pemas e nos joelhos, que podem sofrer inflama-
gdes por causa da sobrecarga, Sem falar, claro, das quedas”,
diz o médico Ricardo Cury. . ONDE PRATICAR Sociedade
Hipica Paulista, tel. (11) 5524 6166, em S3o Paulo; Caxanga
Galf & Country Club, tel. (81) 3271 1422, em Recife: Socieda-
de Hipica Catarinense, tel. (48) 3335 6144, em Floriandpolis.
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