FITNESS

bicicleta

Andar de bicicleta faz bemndo apenas
ao planeta e a conta banedria — a savde
e aboaformatambém. Useabike
para transformar seu corponuma
madquina de gueimar gordura

Minha amiga

por Thais Szegd
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Numa s6 tacada, as pedaladas aliviam
o stress, conservam o meio ambiente,
poupam dinheiro e trazem beneficios
ao corpo. Comecemos pelas calorias:
pedalar queima de 500 a 800 por
hora. Eficiente no metabolismo da
gordura, elimina os pneuzinhos, além
de fortalecer e definir os membros
inferiores. “Em apenas dois meses de
pratica, hd um aumento de 25% na
forga muscular das pernas’, afirmaa
instrutora de ciclismo indoor Fernanda
Cristillo, de Sdo Paulo. Dependendo do
treino, € possivel engrossar as pernas
—alta carga e ritmo lento —ou afin-
las— baixa carga e ritmo acelerado.
Bumbum, barriga e lombar também
sdo exigidos. Na parte superior do
corpo, bragos e ombros trabalham em
terrenos acidentados e na academia.
Na satde, a bike melhora a coordenacio
motora e previne a ostcoporose.
“A modalidade também combate doencas
cronicas pulmonares, cardiovasculares
e metabdlicas, além de diabetes e
cancer de mama e de cdlon”, afirma
o cardiologista José Kawazoe Lazzoli,
presidente da Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte.
Quer mais? Prepare-se para ganhar
uma dose extra de energia. Segundo
um estudo da revista Psychotherapy
and Psychosomatics, pedalar aumentou
o pique dos voluntdrios em 20%
e diminuiu sua fadiga em 65%. Por
qué? “0 ciclismo estimula a liberacio
do neurotransmissor dopamina, um
energizante natural”, afirma o autor
da pesquisa, Patrick O’Connor, da
Universidade da Gedrgia, nos EUA.
Quem estd acima do peso tem uma
razao extra para aderir a bike: ela
€ mais gentil com as articulagdes
do que esportes com maior impacto.
“Trata-se de uma opgio intermediaria
entre a caminhada e a corrida”, diz o
ortopedista Ricardo Cury, do Grupo
de Cirurgia do Joelho da Faculdade de
Medicina da Santa Casa de Sio Paulo.
“O ciclismo reforga a musculatura dos
membros inferiores e reduz o risco
de lesges” Contraindicacdes apenas
para quem tem problemas na coluna,
no joelho ou no tornozelo—
nesse caso, procure um médico.
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Para baixar o ponteiro da
balanga, comece pedalando
em um ritmo leve, cadenciado
e constante no plano, por peia
menos 30 minutos. Dessa
maneira, o corpo funciona com
uma frequéncia cardiaca mais
baixa, utilizando apenas a
gordura como combustivel.
Quando tiver mais félego,
alterne terrenos planos com
subidas. Caso ndo haja ladeiras
por perto, use as marchas mais
pesadas. “Outra variante é

o vento, que pode dificultar

ou facilitar o exercicio”, diz
aeducador fisico Fabio
Lorencone Schauff, especialista
em ciclismo, Quem ainda nio
tem félego para girar o pedal
por meia hora deve iniciar com
menos tempo e aumentar
progressivamente — o objetivo
é chegar a1 hora. Uma boa
estratégia para iniciantes
éalternar 5 minutos de ritmo
intenso com 5 minutos

de ritmo leve, treino campedo
naqueima de calorias.

Ja é condicionada? Adicione
subidas ao percurso,
intercaladas com trechos

no plano para aumentar a
capacidade cardiorrespiratéria
e tonificar pernas e bumbum,

Entre quatro paredes
Se pedalar na rua é assustador,
escolha a pritica indoor. “Em
termos de treinamento, o
ciclismo indoor ¢ o outdoor nio
sdo tio diferentes”, afirma Flavia
Lunezo, professora de spinning,
de Sio Paulo, Seguras, as aulas
em academia—em bicicletas
estaciondrias, com musica, ar
condicionado, teldes e luzes
estroboscopicas—sdo
iI“EI'ESSETltCS PE[E quern gosta
de atividades dinimicas. “Em
quatro paredes nio € preciso
fazer paradas em cruzamentos,
que prejudicam a continuidade
do exercicic’, compara Fernanda
Cristillo. O ciclismo indoor
também € bacana para iniciantes
que nao sabem se equilibrar na
magrela. Afinal, na classe hd
mais controle sobre as varidveis.

Antes de pedalar, ajuste o banco
da maneira correta: suba na
bike e verifique se os pés tocam
osolo. A altura ideal é aquela
(ue apenas permite encostar a
ponta dos dedos no chao. Outra
maneira de verificar a posigao

¢ sentar-se na magrela e apoiar
o calcanhar no pedal que

estd mais baixo. Os joelhos
devem ficar semiflexionados,
Posicionar o banco de maneira
inadequada é perigoso. Se
estiver muito alto, os quadris
sao prejudicados. Caso

esteja muito baixo, 530 s
joelhos que correm risco.

Na rua, preste atencio no
transito, “Nada de disputar
espago com 0s carros’, alerta
Ricardo Cury. Se ndo houver
uma ciclovia disponivel, vd para
arua, corrigindo a trajetéria
sem fazer movimentos bruscos.
Mantenha os dedos no freio

e olhe sempre para onde
desejair. “Usar uma roupa
clara e colorida também é
recomendidvel, em epecial
apos o por do sol”, acrescenta
Silvia Viana Rodrigues, vice-
coordenadora do Saia na Noite,
grupo de mulheres que pedala
pelas ruas de S3o Paulo.

Viu s6° Nao € porque vocé
nio pode trocar as quatro rodas
por duas sempre —seja por
trabalhar longe, recear chegar
suada ao escritdrio, seja por ter
medo de acidentes —que
precisa deixar a bike enferrujar,
Vocé pode se reunir com um
grupo de pedal uma vez por
semana ou subir na magrela
para buscar pio na padaria.
Quando comegar a sentir
os beneficios do exercicio,
vai querer mais e mais.
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Acessorios indispensaveis
para vocé pedalar narua

F44, PROWELL =

Sua estrutura externa é ligada auma espuma
amartecedora de poliuretano estendido

gue oferece mais qualidade e seguranca.

E equipado com correias de ajuste,

14 aberturas
devenilacao

€ faixa refletiva,
R% 99, tel,

(113 5565 2100

COMMUTER,
CATEYE

Indicads para pedaladas
ce longas distancias, possui
fungdes como velocidade
atual, média e maxima,
termnpo total, temperatura

& programacao de distancia,
RE 279 tel. (N) 5565 2100,

COMP
' GRAPHIC,
| BPTWIN
Contacomuma fina
camada de espuma na
palma para amortecer
vibraches. A parte
superior é feita com um
tecido leve que deixa
a pele respirar B% 39,90,
tel. (1) 2167 0BOO,
decathion.com. o

—~ ENDURING,
/ OAKLEY
Foi desenvolvido para a anstomia

o rosto femining, o gue garante
mais conforto e estabilidade, Suas
lentes filtram 100% dos raios UV

e tém um reveshimento que
repele oleos da pels, logbes

e poeira, R$ 540 a R 670 (variam
de acordio com as lentes), tel, (01
4003 7822, cakley.com.br.



Chegou a hora de suar a camisa

Pedimos a Flavia Lunezo e Fabio Lorencone Schauff que preparassem dois
treinos mensais — um de bike outdoor e outro de bike indoor. Basta seguir
as planilhas abaixo. Nao se esqueca de alongar antes e depois dos exercicios

SEMANA

BIKE OUTDOOR

DOMINGO

SEGUNDA  TERGA QUARTA
Agueca por Descanso Aquega por
20 min, Por mais 20 min em rilmo
40 min, intercale lewe. Por 40 min,
1 min numa intercale 3 min
marcha mais em ritmo forte
pesada e com cadéncia
cadéncia de 40 de 70 a 80
a 50 rpm com com 2 min
2 min bem leve. ‘ | MECLPEracao.
Termine com Termine com
10 min solto | 20 min solto

; Agueca pod i Aguaga por

i 10 min, Pedale ;; i 10 min. Pedale
| 204 ' :

! inten

Pedala 50 km
(FC 70%)

i Aqu,a por

| hquc.qa por
30 min. D rés P

QUINTA SEXTA

Descanse | Descanse

SABADO

Treino Fartlek - SEGUNDA OPCAQ PARA AS SEMANAS3E 4.
Perceprao de esforco: intenso (75a85%dafrequéncia cardiaca mdxima)

D Comececom 3) Sente-se,

girg rapido a alivieacarga
10 rpm com e pedale
carga mais forte
moderada, {esfarco
Z)Fiquez min  SMre8e10
napegada 3 S
com carga escaladela

SEMANA

BIKEINDOOR

DOMINGO

4) Recupere-se  6) Sente-se

pedalando e pedale
com 110 rpm mais forte
com carga (esforco
moderada entreBe 10
por S min. emuma

5) Aumenta escaladel
acargand al0)ecarga
pegada 3 pesada por
por 3 min. I0s.

SEGUNDA

| Aquega por 10 min, | Descanso ueGa 10 Descanso
'Pncaorg:, ﬁqnpa?%'m

intercale 1 min intercake 1 min |

na pegada 3 com na pegada 3 com

& min sentada 6 min sentada

{FC 70 a 807%) FC 70 a BO%)

i n sertada
| {FC 70 a Bk}

Eleve a carga por
2 min na pegada 3,

Sente-se, diminua a

carga e gire ripido
por 3 min. Repilaa
sequéneia toda até
completar 30 min

Fl\*LIEI"ﬂ por
(o] Aumenia

TERCA

Aquecapor 8min. | Descanso A

7)Recupere-se  9) Termine

girando mais pedalando
devagar por por 10 min
2 min. sentada com
ritmaoleve,
8) Repita toda
asequéncia.

QUARTA

ﬁ.f'l.re\..a por

| ’FC 70a 2050)

quena
10 min, Aumente
a carga e pedale
por 3 min na
pegada 3.
Senle-se @ acelere
por 20 5 Alivie a
carga e gire mais
2 l=1grl. Repita a
sequincia alé
completar 30 min

i Descanto

Kona Lisa HT
Tem ilic
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Posicoes

Pegada 2: pode ser sentada no selim
oucom os quadris elevados.
As maos devern ficar no guidao,
afastadas nalinha dos ombros.
Pegada 3 os quadris devem ficar
elevados, acima do selim, e as
mdos afastadas com uma distancia
maior do que a dos ombros,

SEXTA

SABADO

| Descanso

completar 30 min




