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scolher um bom ténis é fundamental para
quem pratica esportes de impacto. Conforto
e firmeza nos pés sGo essenciais para um
bom desempenho esportivo e para evi-
tar lesdes. O calcado é responsével por reduzir
o impacfo que as atividades fisicas causam nas
articulacées dos membros inferiores e da lombar,
além de garantir conforto durante as passadas.

Recentemente, algumas pessoas estdo prefe-
rindo malhar com ténis casuais de lona, como os
das marcas All Star e Vans. Mas vocé sabe se esses
modelos sdo os mais recomendados para as ativi-
dades que séo desenvolvidas? As consequéncias
de utilizar um calcado inapropriado séo possiveis
lesdes, desenvolvidas a médio e longo prazos.

Luiz Felipe Avalone, pés-graduado em fisio-
logia do exercicio e professor na academia
Bodytech, explica que os ténis de lona até
podem ser usados na academia, mas o ideal
é que esse tipo de calcado seja adotado em
exercicio de musculac@o, como agachamentos e
levantamentos de peso, pois sGo atividades que
exigem bastante estabilidade nos pés.

“Por ter o solado mais uniforme e fino em
comparacéo com os ténis de corrida, o All Star,
por exemplo, ajuda e aumenta a estabilida-
de, porém esse calcado néo é ideal para fazer

= N outros tipos de atividades dentro da academia.

| Exercicios que tenham impacto, como correr na

esteira, exigem um amortecimento extra. As pes-
soas nGo podem utilizé-los em qualquer tipo de
exercicio”, enfatiza o professor.

Avalone acrescenta que, muitas vezes, os
mais jovens adotam esses ténis casuais na aca-
demia por questdo de moda. Mas, no geral, ele
percebe o uso feito de maneira correta, para

exercicios de musculacdo. O que é bom, segun-
do o professor, pois isso proporciona uma van-
tagem mecdnica para quem se exercita, além de
melhorar a performance.

“As pessoas costumam achar que os ténis
comuns de treino e corrida séo ideais para fazer
qualquer tipo de atividade fisica, e ndo é bem
assim. Os de corrida sdo feitos para um fim
especifico, porque o amortecimento extra, o for-
mato do solado, tudo isso foi feito para uma
atividade em que o corpo precisa dissipar ener-
gia para diminuir o impacto causado na coluna.
Mas esse amortecimento extra, em outras ati-
vidades, principalmente a musculacéo, acaba
atrapalhando, porque gera instabilidade e traz
riscos s articulacdes”, esclarece.

Descobrindo por acaso

Brunna Bertoldo tem 25 anos, é engenheira |
ambiental e estd matriculada na academia hé |
cinco meses. Ela conta que comecou a utilizar |
ténis casuais na academia por uma questdo de |

rotina. Como ndo conseguia voltar para casa
antes de fazer seus treinos, precisava usar o cal-
cado que tinha & disposicao.

“E eu ndo costumo fazer exercicios aerébicos na
academia, entdo, para mim, é mais franquilo. Prafico
somente musculacdo e utilizo alguns equipamentos,
mas nada de corrida ou bicicleta”, diz Brunna.

Ela acrescenta que, apesar de ter descober-
to por acidente, utilizar um ténis sem amorte-
cimento melhorou o desempenho das ativida-
des que vem praticando.

Buscando orientagéio

A quimica Isabela Coelho, 22, relata que
descobriu a prdtica de adotar ténis de lona pes-
quisando na internet: “Eu comecei a usar, na
verdade, porque reparei que, com um ténis de
mola, meu pé ficava desestabilizado. E quando
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Muitos jovens tém ido & academia
com calcados casuais de lona. Veja
quais sdo as consequéncias de
utilizar esse tipo de modelo para se
exercitar e se hd risco de lesoes




