Fitness & nutrido

As atividades aerdbicas tém
diversas funcdes e podem ser
adaptadas para quase todo
mundo. Defina a sua finalidade e
escolha o freino mais adequado

POR AILIM CABRAL

ma das primeiras escolhas de quem

quer perder peso, a atividade aerdbi-

ca estd entfre as mais buscadas. Além

dos principais efeitos, pode ser feita
apenas com a ajuda de uma roupa adequa-
da e um bom ténis, o que facilita a prética.
Mas ela é sempre recomendada?

O educador fisico Carlos Botelho, coor-
denador das unidades Lago Sul e Sudoeste
da Bodytech, explica que, diferentemente
do que muitas pessoas 8m em mente, um
dos maiores beneficios da atividade aeré-
bica néo estd na perda de peso, mas, sim,
na saude cardiorrespiratéria.

Esse tipo de exercicio promove ganhos
em fodo o sistema cardiorrespiratério, me-
lhorando a oxigenacdo celular e do coro-
céo, diminuindo a glicose sanguinea e aju-
dando no controle da hipertenséo arterial.

Teo Barreira, educador fisico e especia-
lista em condicionamento e emagrecimen-
to, acrescenta que as atividades aerdbicas
sGo muito diversas e também aliadas na
melhoria da coordenacdo motora e até da
nogGo de ritmo de quem pratica. Além, é
claro, de aumentar o gasto calérico e aju-
dar no processo de emagrecimento. Esses
estGo entre os principais objefivos das pes-
soas que procuram uma academia, um
personal ou alguma outra atividade fisica.

Teo explica que, dificilmente, a ativida-
de aerdbica ndo serd indicada, salvo ca-
sos de grupos de risco que, naquele mo-
mento, ndo podem fazer atividades, como
pacientes com doencas cardiacas. “Mes-
mo nesses casos, é dificil ser completa-
mente contraindicada, porque existem ati-
vidades aerdbicas de baixo impacto e mais
moderadas, que acabam sendo alternati-
vas e podem até ajudar com os problemas
de saude”, afirma Teo.
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Com hipotireoidismo,
Ana Carolina Frazdo pratica
exercicios, principalmente, pela sadde
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Uma das alunas de Teo, Ana Carolina
Frazdo de Albuquerque, 38 anos, esté
entre as pessoas que precisam de uma
atencéo especial na hora de praticar ati-
vidades aerdbicas. Com hipotireoidismo,
ela faz exercicios, principalmente, pela
saude. A professora explica que tem o
metabolismo mais lento e, sem mudar os
hdbitos alimentares e se exercitar, teria
um ganho de peso considerdvel em fun-
cao das alteracées hormonais.

Além do hipotireoidismo, que inspira
uma atividade aerébica, Ana Carolina
tem um tipo de artrose chamada geno
valgo, na qual os joelhos tendem a se
alinhar para dentro, batendo um no ou-
tro. Dessa forma, foi necessdrio encon-
trar, além das atividades de musculacdo
e fortalecimento dos membros inferiores,
um aerébico que ela pudesse fazer sem
piorar a sua condicdo. Caminhadas, cor-
ridas leves, bicicleta ou eliptico trés vezes
por semana foi a solucéo encontrada.

Teo ressalta a importéncia de conhe-
cer o aluno e entender suas necessidades
anfes de passar qualquer fipo de exerci-
cio. Além de verificar condicées médicas
e avaliar o objetivo que a pessoa busca,
é importante avaliar o histérico. “Con-
versando com o aluno, vocé vai entender
o que ele gosta de fazer e o que tem
mais facilidade e prazer. A danca, a luta,
o step, o fato de a pessoa gostar de
Ggua, tudo isso pode ser adaptado para
a necessidade fisica dela.”

O que é melhor para mim?

Ao lado do pUblico que busca o ema-
grecimento estdo as pessoas que procu-
ram o ganho de massa muscular. Ao
pensar no ganho de massa, a atividade
aerdbica, segundo Carlos, ndo é a pri-
meira indicacdo nem a mais importante
no momento, mas ela ndo vai ser deixa-
da de lado completamente.

O educador fisico esclarece que, além
das diversas modalidades, como bicicleta,
caminhadas, dancas, lutas, corrida, natacéo
e hidrogindstica, as atividades aerdbicas
também podem ser divididas entre longa e
curta duracdo e alta ou baixa intensidade.



