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Fitness

m uma recente pesquisa realizada pela

radio BBC de Londres, 0s ingleses elege-

ram a bicicleta como a melhor inven-

cdo dos Gitimos 200 anos - a forca das

pedaladas foi tanta que deixou para

tras até a internet. Em Paris, mulheres
chiques, maquiadas e equilibradas ern saltos altissimos
costumam ir trabalhar sobre duas rodas gracasa um in-
centivo da prefeitura, que disponibiliza bicicletas de alu-
guel a cada esquina. Ja na Holanda, 48% da populacao
usa a "magrela” como meio de transporte. Apesar de o
Brasil ser um pais pobre em ciclovias, a Associacao Bra-
sileira dos Fabricantes de Motocicletas, Ciclomotores,
Motonetas, Bicicletas e Similares (Abraciclo) estima que
quase 25 milhdes de pessoas pedalem todo santo dia pa-
ra driblar o transito, economizar tempao, dinheiro e con-
tribuir para a preservacao do meio ambiente. Se vocé
quiser espantar o sedentarismo e ingressar nesse time
ecologicamente correto, va devagar. Pedalar na rua exige
habilidade, coordenacio motora e atengdo. Sim, porque,
além das condigbes climaticas (chuva, frio, vento), é pre-
ciso se preocupar com os motoristas e motoqueiros
apressados e com o estado lamentavel do asfalto em
avenidas. “Comece pedalando em parques, ciclovias e
ruas pouco movimentadas até se sentir segura’, aconse-
Iha Paulo Behr, especialista em medicina do esporte, de
S3o Paulo. Evite vias com grande fluxo de dnibus e cami-
nhoes, obedeca as leis de transito, mantenha-se no lado
direito da rua, respeite as faixas de pedestre e nunca in-
vada a calcada."Por mais agradavel que seja, nao pedale
ouvindo musica. Isso impede que vocé escute o movi-
mento dos veiculos e as buzinas”, alerta Beto Lider, pro-
fessor de ciclismo da Formula Academia, em S3o Paule.
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Pedalar durante uma hora queima de 350 a 750 calorias
([dependendo da velocidade e do terrena), fortalece o co-
racao, define as pernas e enrijece o bumbum, além de
aumentar o condicionamento fisico. Para deixar o treino
mais eficiente, escolha um modelo de bicicleta feminino
- menor e com o quadro rebaixado para facilitar na hora
de subir e descer. Ma bicicleta, mantenha a coluna reta, o
abdome contraido e os ombros encaixados. Sente no
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selim e verifique se os pés tocam o solo. A altura ideal &
aquela que permite colocar apenas a ponta dos peés no
chao."Mesmo sendo um exercicio de baixo impacto, vocé
deve preservar os joelhos ajustando a alturado selime a
distancia entre ele e o guidao. Os calcanhares devem ficar
apoiados no pedal, e os joelhos ligeiramente flexiona-
dos”, orienta o ortopedista Ricardo Cury, de S3o Paulo.
Comece pedalando duas vezes por semana por, pelo me-
nos, 30 minutes. Mantenha uma intensidade que permi-
ta sentir as pernas leves e respirar pela boca e pelo nariz
normalmente, sem ficar ofegante."Depois de uns 12 pas-
seios regulares, vocé tera adaptado seu corpo para desa-
fios maiores e podera dar pedaladas mais vigorosas ou
encarar subidas e descidas com facilidade”, diz Paulo Behr.
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A bicicleta ergométrica tradicional

(aquela que nao sai do lugar) também faz
| maravilhas pelo seu condicionamento
fisico e é facil de ter em casa. Mas quem
prefere malhar na academia pode fazer aulas
de ciclismo indoor, mais dinamicas e
realizadas em aparelhos ultratecnologicos -
simulam varios tipos de terreno, controlam a
velocidade e a intensidade do exercicio nos pedais,
tocam misica... “Além disso, ha treinamentos
especificos. Por exemplo, a pessoa quer fazer um
passeio pelas trilhas da serra do Mar,em Sao
Paulo. Durante as aulas na academia, exibimos o
trecho a ser percorrido no telao para a pessoa
se adaptar ao tipo de terreno”, explica Caio
| Correia, coordenador da academia Competition,
| em Sao Paulo. Nao esta tio em forma para
| isso tudo? Aposte no ciclismo aquatico: pedalar
| dentro d"dgua, em bicicletas especiais, é
| uma opcao refrescante e indicada para quem

| estd ha muito tempo longe das academias.
A resisténcia da dgua exige mais dos musculos
das pernas e o impacto nas articulacdes
& menor. ONDE FAZER Espaco Stella Torredo,
tel. (z1) 2579 1138, no Rio dejaneim'; ig Academia,
tel. (48) 3369 2777, em Florianopolis; Competition,
tel. (n) 3061 1155, em Sao Paulo.



Vestida para

CAPACETE E item

obrigatorio de seguranca

no transito.

OCULOS Protegem os

olhos da poeira e das pedrinhas.
LUWVAS Evitarm que as maos
escorreguern do guiddo,
CAMISETA Branca ou
colorida, para ser vista pelos
motoristas e pedestres.
BERMUDA Com forro

interno acolchoado, para

dar mais conforto.

TENIS Com sola
emborrachada, ndo
escorregam a cada pedalada.
ESPELHO RETROVISOR
Para saber o que
acontece atras de voce.
REFLETORES Mas rodas
ena lateral da
bicicleta, para pedalar
a noite,

Producao Sylvia
Radovan/Cabelo

€ maguiagem
Giuliano Rezende,
BLZ/Modelo Luciana
Prado, Lumiére/
Bicicleta, Caloi para
Ciclo Ravena; top,
Mulata Brasil; short,
Track & Field; capacete
€ bermuda, Bike

Tech; oculos, luvas

e mochila, Mundo
Terra; camiseta, Stella
McCartney para
Adidas, na Bayard; ténis,
Mew Balance



