=3

S __ =

Rl - . 1

— i

’ 34.35 BOAFORMA ESPECIAL CORRIDA

.~ aventiagio e ndo fmitar os movimentos. Na parte de cima,
fica o sistema de amarragao. O mas adsquado € o tradicional,
com passantes & cadargo fina para no machuear o pé.

Um bom sistema de absorg3o do Impacto do pé com o chiio deve ser
a qualidade principal de um calgado para comida. Sai qualfora.
tecnologia empregada (ar ou gel, na maioria dos casos),

precisa amortecer o choque desde o calcanhar atéd a ponta do pé.
Portanto, o dispositivo antiimpacto tem de estar na sofa intelr,

Um ténis adequado para corrida deve pesar entre 300 e 350 gramas

gramas. 0 material usado no cabedal (matha ou ndilon), na entressola
(borracha ou EVIA, espécie de espuma usada para fazer mouse pads)

& na sola (borracha mals rigida) garante essa caracteristica, importante
para o atieia s2 deslocar com eficiéncia e ganhar velocidade

cada pé, mas hd modelos tecnoligicos que chagam a menos da 250 /

iénis certo e um dos passos mais imporiantes

para quem quer correr sem sofrer. Além de bo-
Ihas, calos e chuleé, uma escolha infeliz pode massa-
crar suas costas e espalhar dor pelo corpo todo. Isso
sem falar das nefastas conseqléncias do impacto so-
bre as articulagbes. Nao se deixe levar pela beleza. E
nem pelo preco. Afinal, o mais caro nem sempre é o
mais eficiente. “O modelo ideal tem de ser muito con-
fortavel, permitir que seus pés e pernas se movam li-

vremente e nao cologue em risco 0ssos, articulagdes e
até a pele”, ensina o ortopedista Moisés Cohen, diretor
do Instituto Cohen de Ortopedia, Reabilitagdo e Medi-
cina do Esporte, em S&o Paulo. Quer um conselho?
Nao se intimide: calce, ande pela loja e, se der, corra
por alguns minutos com o ténis no pé. E, antes de fe-
char negdécio, confira se ele possui cada uma das qua-
lidades que listamos. Elas ndo podem faltar em um
bom modelo para o esporte.
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