Em qual

APARELHO

suar a camiseta?

Se na hora de malhar voceé fica indeciso entre a bicicleta
ergométrica, a esteira e o transport, conheca as diferencas

entre eles para escolher o mais indicado para 0 seu caso
por THALS SZEGO | design THIAGO LYRA | fotos DERCILID

m clubes e academias, o trio

¢ campedo na preferéncia de

quem investe nos exercicios ae-

rébicos. Fique claro: ninguém
deve optar por um ou outro antes da ava-
liagio de um médico e de um profissional
de educacio fisica. E fique claro também:
em qualquer um desses trés, o exercicio
s¢ torna muito, mas muito mais eficiente
se vocé alterna a intensidade.

Segundo o jornal americano The New York
Times, uma hora de gindstica em compasso
que os americanos chamam de fast-slow,
ou, traduzindo, ripido-devagar — treino que
no Brasil é conhecido como intervalado —,
é capaz de queimar 36% a mais de gordura
do que o exercicio continuo muite forte. Isso
porque o metabolismo se acelera para adap-
tar seu corpo @ mudanca de ritmo. “Mas ai a
atividade tem que ser mais puwada do que o
normal”, vai logo avisando o fisiologista Raul
Santo de Oliveira, da Universidade Federal
de Sdo Paulo, a Unifesp. “Eu me refiro ao
tempo”, explica. “Quem troca meia hora de
exercicio intenso por zo minutos de gran-
de esfor¢o somados a dez mais leves sai
perdendo porque, no balango final, gasta
menos tempo na atividade forte”, exempli-
fica Oliveira. “Mas, se mantiver a meia hora
de exercicio intenso intercalada por dois
periodos de dez minutos de baixa intensi-
dade, o ganho é certo”, explica. M
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BICICLETA
ERGOMETRICA

Se 0 que vocé queré
perder peso, ela ndo é a
melhor opgao. Estudos revelam
que o gasto caldrico chega a
ser 40% menor em relacdo aos
exercicios na esteira praticados
durante o mesmo periodo e
com a mesma intensidade.
0 motivo & simples: pedalar
exige menos da massa
muscular. No entanto, para
gestantes, sedentarios, obesos
e pessoas com problemas
nas articulagbes este é o
aparelho mais indicado.
“Pela mesma razdo, o impacto
& bem menor”, justifica o
ortopedista Ricardo Cury,
da Santa Casa de
Misericdrdia de
Sao Paulo.
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0 gasto caldrico & maior comparado com
0 da bicicleta ergométrica. 56 tem um senao:
a esteira nao é indicada para quem sofreu alguma
lesdo na coluna, nos quadris, nos joelhos ou nos
tormozelos, por causa do impacto, que € bem mais
forte. “Por outro lado, as passadas sdo benéficas
porque ajudam a aumentar a massa ossea,
combatendo a osteoporose”, diz
o cardiologista José Kawazoe
Lazzoli, presidente da Sociedade
Brasileira de Medicina do
Exercicio e do Esporte.

TRANSPORT

“Assim como a bicicleta,
ele ndo forga as articulages.
Ent3o, essa é uma boa opcao
para quem tem problemas
articulares”, conta Ricardo Cury.
Mas o aparelho, que também é
conhecido como eliptico, néo €
recomendavel para iniciantes,
pois exige mais condicionamento
fisico do que o5 outros. Du seja;
s0 consegue se sair bem gquem
ja faz exercicios ha algum
tempo. 0 gasto caldrico € mais
alto — pode chegar ao dobro
do proporcionado pela bicicleta
& até 40% mais do que a esteira.
E, se a idéia € debxar gliteos,
coxas e abdmen firmes,

este equipamento ganha

disparado em resultados.



DO JEITO CERTO os cuidados na hora de usar cada um dos aparethos

BICICLETA ERGOMETRICA

ERROS MAIS COMUNS: Posicionar o selim de maneir
inadequada é péssimo, “Se ele estiver muito alto, a pessoa
forca demais os quadris. Caso esteja baixo, ai 05 joelhos
podem ser lesionados”, alerta o personal trainer Silvio Cézar,
da academia KS, no Rio de Janeiro. “Para calcular a altura ideal, sente-se
sobre a bicicleta e apdie o calcanhar no pedal que esta mais baixo.
0Os joelhos devem ficar semifiexionados”, ensina Raul Santo de Oliveira.
“Aten¢ao também na postura
enquanto pedala”, completa
Ricardo Cury. “0 selim ndo
deve ficar muito longe do
guido, caso contrario vocé
wai ter que dobrar muito o
compo para segurd-lo”, diz

E no spinning?

A modalidade exige muito preparo
fisico e, por isso, s0 € indicada para quem
tem um 6timo condicionamento. “Sem
contar que as aulas incitam o praticante
a acompanhar o ritmo da turma e, se a
pessoa nao respeitar os proprios limites,
exagera perigosamente”, diz Silvio Cézar.
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105 . “Evite exercitar-se
muito longe da barra de apoio da esteira.
Ela precisa estar acessivel caso voce

perca o equilibrio ou se sinta mal”, avisa
Raul Santo de Oliveira. “Também nao vale
debrugar-se sobre ela porque isso projeta
o corpo para a frente, forcando a coluna e
as panturrilhas”, acrescenta Silvio Cézar.
Outra dica importante é prestar atencao no
exercicio. Assistir a televisao ou ler durante
a malhacdo ajuda o tempo a passar mais
rapido. No entanto, ao se distrair a pessoa
pode fazer o exercicio de um jeito errado.

Diferentemente da bicicleta e do transport,
na esteira vocé vai precisar usar um calgado que
realmente amenize o impacto nas articulacoes.
Alias, se possivel, exercite-se apenas em esteiras
que também tenham, elas proprias, um
bom sistema de amortecimento.

TRANSPORT

ERROS MAIS COMLUNS:
“Ficar balangando o corpo e esticar
totalmente o joelho da perna que esta
embaixo pode provocar lesdes”, alerta
Silvio Cézar. “Evite também apoiar o corpo
sobre o transport, projetando os joelhos
e 0s quadris para a frente”, armremata José
Kawazoe Lazzoli. Outra coisa: a evolugdo
da intensidade tem que ser gradual, ou
seja, a pessoa s6 deve aumenta-la quando
o condicionamento permitir, Isso evita o cansaco
excessivo, que, por tabela, acaba levando a uma
postura errada na hora de praticar a atividade.

Exercicio ao contrario
Como o proprio nome sugere, consiste em fazer 0 mesmo movimento

em sentido de frente para tras. “Funciona para trabalhar os musculos

antagonistas aqueles que sao exigidos no modo convencional, como

o quadriceps, e complementa o exercicio”, diz Silvio Cézar. “Por isso

0 ideal é altemar os dois sentidos na hora de praticar”, ensina Cézar. &)
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