Camiseta Run It,
da Adidas (R$ 149,99)

E é possivel que vocé j& tenha notado,
na academia ou nas redes sociais, pessoas
usando ténis tipo All Star ou Vans para se
exercitar. A justificativa seria que o solado
reto desses modelos ajuda na estabilidade,
principalmente, durante os treinos de mem-
bros inferiores. Entretanto, Luciana faz uma
ressalva: “Os profissionais de educacdo
fisica sGo e estdo suficientemente munidos
de informacéo para indicar o melhor ténis
para cada aluno. Mas é preciso pensar,
primeiro, nas articulacdes e lesdes de cada
aluno antes de aderir as modinhas.”

Segundo Vanessa Kotters, diretora
de produtos da Authen, marca de pro-
dutos especificos para corredoras, exer-
cicios de alto impacto, como a corrida,
sdo um desafio a mais para as mulhe-
res. Um estudo publicado pelo Journal
of Science and Medicine in Sports, feito
pela Universidade de Wollongong, na
Austrélia, mostrou que, conforme o tama-
nho do sutid aumenta, a participacéo das
mulheres em atividades fisicas diminui, o
que sustenta essa afirmacao.

“Com as roupas cerfas, é possivel prevenir
flacidez, com a reducéo da vibragéo muscular
e, consequentemente, possiveis dores e incémo-
dos. A tecnologia Firmness Control ® também
previne o rompimento dos ligamentos das
mamas, que poderia acontecer por impac-
to”, explica. Tops de sustentacdo e de com-
pressdo sdo estratégias inferessantes nesses
casos. O primeiro evita o balanco excessivo
e funciona para corridas de até 10km de
distdncia, mas ndo é recomendado para
mulheres com seios grandes.

A tecnologia de compressdo, como
sugere o0 nome, comprime 0s seios contra
o térax e reduz ao mdximo o movimento
deles. Independentemente do tipo de top
escolhido, a especialista recomenda atentar-
se 0 classificacdo dos niveis de suporte —
leve, médio e alto. Alcas robustas mantém
0s seios e o fronco mais estdveis durante a
corrida. E, embora pareca ébvio, comprar o
tamanho cerfo é outro cuidado importante
para garantir os beneficios da peca.

Hé opcoes de compressdo também para
os membros inferiores. Quando na medida
certa, sem transparéncia, shorts, leggings e
bermudas reduzem a vibragdo muscular e
as microlesdes causadas pelo impacto da
alta intensidade, minimizando a fadiga.
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