Fitness & Nutrigto

Equipamentos proprios para

a pratica esportiva ajudam na
performance — o vestudrio é um
deles. O traje adequado evita
lesdes e facilita movimentos

POR GIOVANNA FISCHBORN

tecnologia vem mudando também a
forma como as pessoas se exercitam.
Principalmente, o que se veste para a
ratica. Com o desenvolvimento das
dreas téxtil e de moda, as roupas esportivas
passam a aliar design, conforto e profecdo
para quem as esté vestindo. Exemplo disso é
que, nas Gltimas Olimpiadas, sapatilhas de
corrida e roupas de compressdo chamaram a
afencéo de tGo modernas que eram. A evolu-
cdo dos frajes de natacdo jG rendeu até polé-
micas. Em 2010, a Federac@o Internacional
de Natacdo (Fina) proibiu os supermai6s, fei-
tos de poliuretano (um pldstico), porque eles
seriam os responsdveis pelos tempos cada vez
menores dos atletas nas piscinas.

Mesmo para atletas amadores e inician-
tes, hd uma variedade de vestimentas que
ajudam no desempenho. O look deve cor-
responder & modalidade que serd praticada
e ao fipo de esforco executado. O recorte
mais ajustado, tGo comum nas pegas fitness,
nédo deve impedir o movimento do corpo. O
mesmo vale se uma calca for larga demais.

A personal Luciana Gusmao (@Iu_gus-
mao_personal) ressalta que, além de impe-
dir a execucdo correta dos movimentos,
uma roupa inadequada pode causar desi-
dratacdo, superaquecimento do corpo e
até levar a desmaios.

O ideal é apostar em tecidos leves, malhas
em poliéster e poliamida, que ajudam a are-
jar. As roupas com sistema dry fit, fambém um
tecido sintético, #m ainda mais capacidade
de ventilacdo. Jé fibras naturais, como o algo-
dao, acumulam umidade, travam a circula-
cdo do ar e acabam pesando na malhacdo.

Acessérios com protecdo solar — préximo
dos FPU50+ — blogueiam os raios UVA e
UVB e séo bem-vindos para os dias quentes,
quando hd muita incidéncia solar. Também
nesses dias, pecas de rdpida evaporacéo séo
aliadas no controle de odores indesejéveis,
além de manterem a roupa seca.
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