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musculacdo e, mais recentemente, o crossfit

tém enfrado na lista de atfividades fisicas

praficadas por adolescentes. A procura fem

corrido ndo s6 por causa da satde, mas

também porque esse fipo de exercicio estd em alta.

Sem esquecer, claro, que muitos veem uma oportu-

nidade de se junfar aos amigos. E é af que alguns

questionamentos entram em jogo. Afinal, malhar

atrapalha ou ndo o crescimento do adolescente?
H& uma atividade mais recomendada para eles?

do

F imporfante entender que é na adolescéncia
que o corpo desenvolve habilidades que serdo
levadas para o resto da vida. Nessa fase, alguns
horménios, como a testosterona, quando soma-
dos ao exercicio, sdo um boom para o desenvolvi-
mento fisico, motor e cognitivo.

“E todos os tipos de atividade fisica sGo bem-vin-
dos nesse momento. Desde as mais funcionais até
as mais especificas, como uma modalidade espor-
tiva”, afirma Carlos Roberto Teles, coordenador de
educacdo fisica e esportes do Colégio Sigma. O
que muda é a aptidéo e a afinidade do adolescen-
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Quando o assunto é malhagdo para
adolescentes, a maxima é adaptagéo.
Com alguns ajustes e respeitando

o perfil e o ritmo de cada um, eles
podem comegar aos 11 anos

te com essa ou aquela prdtica. E é esse gosto que
define, em grande parte, os resultados que ele terd.
Na opinido de Carlos, a musculacdo, se feita
de forma correta, respeitando o nivel de forca e
pesos indicados para a faixa etdria e perfil de cada
um, tem tudo para trazer ganhos. E, claro, é reco-
mendado o acompanhamento de um professor,
principalmente nessa fase inicial: “Primeiro, para
entender se o individuo estd com boa condicdo de
sade; depois, para avaliar os modelos de treino.
Por (ltimo, é importante a orientacdo em relacdo
as cargas e as repeticdes que ele deve executar”.




