Inspire, Respire, Transpire

Conheca caracteristicas e diferencas de praticar natacao, corrida e ciclismo em
ambientes internos ou externos
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O prazer de se exercitar ao ar livre ou a praticidade de uma academia? Se entre essas op¢des o coracao
balanca, bem, o ideal mesmo é conciliar as duas coisas. E o que faz a arquiteta Lucia Russo, 47. Fa
incondicional da natagao em aguas abertas, o Unico jeito que tem para praticar a atividade -morando
em Sao Paulo e com a agenda carregada de compromissos profissionais e familiares- é freqlientar uma
academia. Mas ela optou por uma piscina fechada com teto retratil. Assim, sempre que as condicdes
climéticas permitem, tem a oportunidade de usufruir dos espagos abertos e da luz natural. “Quando
abre aquele sol, é outra dimensdo. A piscina sempre fechada é mais triste, acho meio estranho.”

Para outras pessoas, porém, conta mais estarem umambiente fechado, onde é possivel controlartodas
as variaveis e manter uma pratica regular. A flexibilidade de horarios e a garantia de poder praticar a
atividade escolhida independentemente das condi¢des externas sao, para alguns, as melhores formas
de manter a constancia, o que é essencial para a obtencao dos beneficios relacionados a pratica de
atividades fisicas.

A escolha, portanto, deve ser a que melhor se adapta as necessidades e possibilidades de cada um.
Veja quais sao as diferencas de praticar natagao, corrida ou ciclismo em ambientes fechados ou
abertos.

Natacao

Dentro

A piscina coberta oferece conforto e seguranca ambiental: é possivel nadar em qualquer horério e
quaisquer que sejam as condicdes climaticas. No caso da natacgao, este ultimo aspecto tem um peso
até maior do que nas outras atividades -quando ha raios, por exemplo, nadar em piscina descoberta,
assim como no mar, em rios ou em lagos, pode significar risco de morte.

Treinar em locais fechados possibilita uma pratica mais regular e constante. Isso influi no desempenho
e na evolucdo do praticante, e a avaliacao dos resultados fica mais facil e objetiva. A piscina coberta
costuma ser mais indicada para iniciantes. Como garante mais assiduidade de treinos, o aprendizado
das técnicas e o condicionamento necessario ocorrem mais facilmente. Para quem nao sabe nadar, o
ambiente fechado da a sensa¢ao de maior seguranca.

No ambiente interno, porém, a troca de ar é menor, o que pode dificultar a respiracao adequada,
especialmente para quem tem problemas respiratérios.

Fora

Apesar de estar sujeita a chuvas e trovoadas, a natagao em locais abertos costuma ser mais prazerosa.
Quando praticada no mar, em rios e em lagos, por exemplo, envolve paisagens motivadoras, contato
com a natureza e sensacao de aventura. E, mesmo em uma piscina convencional, a luz natural ja é o
suficiente para produzir estimulos sensoriais mais agradaveis.

Na piscina descoberta, ¢ maior adissipacao dos elementos volateis dos produtos quimicos usados para
higienizacgao e esterilizacao da dgua, como o cloro. Isso € bom para quem tem alergia ao produto ou
a cheiros fortes. Mas, se a reacao alérgica costuma ser desencadeada por mudancas de temperatura,
os locais abertos tém mais desvantagens.

O treino em aguas abertas é mais indicado para quem quer desenvolver resisténcia, enquanto a
piscina favorece mais o ganho de forca muscular.



A exposicao a luz solar contribui para aumentar o efeito antiestresse da natacao. Também ajuda nos
disturbios de humor. Pode ser mais eficaz para ajudar quem tem disttrbios do sono.

Corrida

Dentro

Como em todas as atividades feitas em locais fechados, correr na esteira significa nao ter de se
preocupar com as condicdes climaticas. Em épocas de muito frio ou de calor intenso, é mais
aconselhavel praticar a corrida em ambientes climatizados, especialmente para quem ainda nao
atingiu um bom condicionamento fisico.

A esteira representa um impacto menor do que um piso como o asfalto. Porém, como os movimentos
sao pouco variados, a chance de causar lesao por esforco repetido é maior do que na corrida feita em
ruas ou em parques.

A possibilidade de controlar o tempo todo varidveis como velocidade, batimentos cardiacos ou
inclinacao do piso facilita a supervisao do treino. Isso pode ser especialmente indicado para quem esta
em fase de reabilitagao fisica, apds uma lesao muscular, por exemplo. A flexibilidade de horarios para
treinar ajuda a manter a constancia. Porém, como correr na esteira é uma atividade mais monétona
do que a corrida de rua, isso pode dificultar a aderéncia ao programa, levando o praticante a desistir
da atividade.

Fora

A luz natural e a diversidade da paisagem fazem com que a corrida ao ar livre seja mais estimulante.
Além do prazer, mobiliza algumas funcdes cerebrais como a concentracao e a atengao -na esteira, ha
mais chance de os movimentos serem feitos de forma mecanica, com pouca consciéncia do trabalho
corporal que esta sendo realizado.

Em locais abertos, a troca de oxigénio e gas carbonico é maior. Pode ser bom para quem tem
problemas respiratérios, mas, em épocas e locais de muita poluicdao, passa a ser uma desvantagem.
Os horarios ideais para correr na rua ou no parque sao mais restritos. Nao é recomendavel correr
quando o sol esta a pino -e, mesmo nos horarios considerados mais seguros para a exposi¢ao ao sol,
é indispensavel o uso de protetor solar. Para reduzir os efeitos da poluicao do ar, o ideal é praticar a
corrida antes das 8h.

Para pessoas que passam o dia inteiro em locais fechados, correr ao ar livre oferece a oportunidade
de mudar de ambiente, o0 que potencializa os efeitos psicolégicos benéficos da atividade.

Ciclismo

Dentro Na bicicleta estacionaria, podem ser obtidos bom condicionamento cardiorrespiratério e
grande gasto calérico com seguranca -nao ha risco de quedas ou acidentes de transito, por exemplo.
O ambiente fechado também oferece seguranca climatica. Porém, é comum o praticante nao colocar
tensao no pedal, o que pode gerar movimentos de forma desorganizada, aumentando a chance de
lesdes no joelho.

O chamado ciclismo “indoor” pode ser praticado por iniciantes e até mesmo por quem nao sabe
andar de bicicleta e dispensa equipamentos como capacetes ou 6culos.

Nas aulas, é possivel controlar melhor a intensidade do exercicio. Geralmente, para compensar a
falta de estimulos, como a variagao da paisagem, sao utilizadas musicas que, para algumas pessoas,
funcionam como estimulo e garantem o ritmo adequado.

Fora No ciclismo ao ar livre, o fator vento é determinante. Além de dificultar a pedalada, é um dos
responsaveis pela sensacao de prazer relacionada a essa atividade. Por outro lado, ventos muito fortes
podem ser impeditivos a pratica.

Pedalar na rua implica desvantagens climaticas (chuva, frio ou calor excessivos), maior exposicao a



poluicao atmosférica e problemas em relagao ao trafego, principalmente. Estes ultimos podem ser
contornados quando se pedala em ciclovias ou parques, mas a atividade exige sempre o uso de
equipamentos de segurancga e requer um certo preparo.

Andar de bicicleta em espacos abertos exige mais trabalho dos musculos abdominais, fundamentais
para manter o equilibrio do ciclista. Também oferece mais estimulos neuromotores e desenvolve a
propriocepcao (capacidade de perceber a posicao e o movimento do proprio corpo no espaco), a
concentracao e o equilibrio.
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