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Relativamente nova, a eletroestimulacdo vem se popularizando
como opgdo de freino rdpido e eficaz. Veja os pros e os contras

POR GIOVANNA FISCHBORN

mpulsos elétricos de baixa frequéncia ativam

os musculos. A sensacéo é de choques leves.

Para a prética, usa-se um colete, acessério

que tem os eletrodos (placas) necessarios
para o estimulo. Um treino funcional do tipo
dura em torno de 20 minutos, é intenso e a pro-
messa é de resultados rapidos. E assim, resumi-
damente, que funciona uma sessGo de exercicios
com eletroestimulacao (EMS), tecnologia que
vem sendo muito usada em estidios de gindstica
e entre atletas profissionais.

Paulo Queiroz, 50 anos, professor no ensino
superior, treina hd dois meses com eletroestimula-
céo. Em uma sesséo, trabalha resisténcia, forca e
aerébico. Ele sempre achou dificil se manter ativo
porque custava a perder peso e isso o desestimu-
lava, mas, agora, o dinamismo e o protocolo per-
sonalizado t&m impressionado. “Néo é monétono
e o profissional acompanha e corrige o que faco a
todo tempo. Outro ponto que me fidelizou é que
pouquissima gente faz aula junto”, conta.

E puxado, mas todo o programa que ele
segue foi pensado de forma individualizada,
dentro dos objetivos e limitacées que tem. “Néo
foram prometidas perdas de peso milagrosas
em poucas sessoes. Foi isso que, inicialmente,
me fez aderir. E os beneficios vieram de forma
natural. Em um més de treino, recuperei cinco
camisas que nem fechavam os botdes e reduzi

em dois pontos o meu cinto, sem estresse nem
cobranca”, relata.

A prdtica vem ajudando no bem-estar geral:
resisténcia fisica e respiratéria, sono de qualida-
de, mais disposicéo. Paulo passou a fazer acom-
panhamento com nutricionista e j& ndo toma
mais medicamentos para gastrite, antes usados
com muita frequéncia. “Foi o tipo de treino a
que mais me adaptei e que me motivou até hoje.
uma sessdo de 20 minutos dé o mesmo efeito
de 45 minutos da natacéo, que era o que eu
fazia anteriormente”, compara.

Segundo a fisioterapeuta Gabriela
Guadagnin, sécia da Imotion J1 e habilitada
para aplicar eletroestimulacdo, a técnica exis-
te hd décadas na fisioterapia, aplicada com o
objetivo de recuperar o corpo. A novidade é o
modo de usar — faz mais ou menos cinco anos
que ela se popularizou na forma de macacéo e
colete e é associada ao treino funcional.

O que chama a atengdo é que 20 minutos
equivalem a duas horas dos mesmos exercicios
se feitos sem o colete. Por quée A emissdo dos
impulsos recruta e aprofunda fibras muscula-
res que dificilmente se consegue atingir com a
musculacdo, por exemplo — a carga elétrica dé
uma forcinha a mais.

Durante uma sessdo, o professor ou fisiotera-
peuta habilitado vai medindo a duracéo e a inten-
sidade do “choquinho”. Quando se quer trabalhar
uma parte especfifica do corpo, fica mais dificil
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