Trabalhando tudo!

Na Flériz, o método “full body” trabalha o
corpo como um todo e é voltado para pessoas
com obesidade ou que ndo estdo no seu peso
ideal. A professora Daniella Vieira, formada em
educacéo fisica, explica que a malhacéo é sepa-
rada por etapas. Em um dia, é trabalhada a
regido da frente do corpo, como peito, ombro,
quadriceps e biceps; no dia seguinte, a parte de
trds, como costas, triceps, gliteo e panturrilha;
depois, foca-se no treino metabdlico voltado
para o déficit calérico que combina os dois trei-
nos. “O objetivo é gastar o méximo de calorias.
Se treinamos bracos e pernas, jd se parte para
outro exercicio para manter o metabolismo ace-
lerado e a frequéncia cardiaca alta, trazendo
resultados especfficos,” detalha Daniella.

Agora, caso vocé |G tenha experiéncia e
um objetivo tracado, treina-se partes especifi-
cas do corpo, uma em cada dia da semana,
para criar um padrdo de exercicio mais efetivo
com os objetivos da aluna, segundo a profes-
sora. Também é realizada uma avaliacdo que
vai dizer se seu corpo estd apto para fazer exer-
cicios. As vezes, pensamos que estd tudo bem
para se exercitar e nGo estd. A partir dos resulta-
dos, as dicas e orientacdes sdo passadas, e tudo
pode ocorrer de maneira segura.

Apenas 30 minutinhos!

J& a Curves propde um “intensivdo”. Com
apenas 30 minutos, a aluna faz musculacéo e
aerébico ao mesmo tempo, e todos os grupos
musculares s@o trabalhados todos os dias. A
professora do espaco Nathane Céndida, forma-
da em educacéo fisica, explica que a montagem
do circuito se baseia na recuperacdo ativa e é
usada como uma espécie de descanso ativo, ou
seja, vocé pratica exercicios que estéo fora do
habitual, mas continua fazendo esforco.

Essa prdtica é infercalada com os exercicios
de musculacéo e sdo feitas com pesos, jumps,
entre outras atividades. “Toda semana troco-
mos os exercicios, fazemos novas atividades que
envolvem forca, equilibrio, exercicios cardiorres-
piratérios e sempre pensamos em equilibrar para
trabalhar o corpo todo”, afirma a profissional.

Os aparelhos séo & base de resisténcia hidrdu-
lica e adaptados para o corpo feminino — a
aluna controla a quantidade de forca que o corpo
vai utilizar: se achar muito tranquilo, acelera e o
aparelho vai fazer mais forca; caso sinta algum
mal-estar, é s6 fazer o processo contrério. “Nos
equipamentos de academias convencionais, aca-
ba-se colocando um peso muito maior do que se
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Exercicio de forca sendo aplicado pela professora da Curves Nathane Candida
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Professora Nathane e a aluna Debora
Lopes: treinos rapidos e intensos

pode carregar”, diz Nathane. “Além do desconfor-
to, pode até trazer o sentimento de incapacidade.”

Cuidar de filhos, casa, trabalho, relaciona-
mento e de si mesma requer mais tfempo dispo-
nivel do que realmente se tem. A vantagem da
proposta para quem tem uma rotina mais cheia
é essa, 30 minutos é o suficiente!

Parece pouco, mas ndo é. Essa nova forma de
abordar o exercicio fisico fez mudancas inimagi-
ndveis na vida de muitas mulheres. E uma rede
de apoio invisivel que vai se construindo, porque,
além da liberdade e do conforto, néo se lida com
a comparacéo ou o medo de fazer algo errado.

Deborah Lopes é advogada e aluna da Curves ha
um ano. O pai dela, antes de falecer de covid-19,
comentava sobre o lugar porque achava a ideia
legal, e gostaria que ela e a mée experimentas-
sem. Apés a perda, Deborah relembrou do pai ao
passar pelo lugar e resolveu tentar.

Hoje, ela fala com todo o entusiasmo que ama
estar |4, pois a salvou do sedentarismo e fez com que
sua satde mental fosse restaurada. “Aqui tem todos
os fipos de corpo, e ninguém se sente desconfortavel.
A academia é para ser um hobby e ndo uma obriga-
cdo, € um momento seu”, relata Deborah.

Dhaiany Martins, corretora de seguros, tem
uma histéria com a academia Flériz. Ela estava
em tratamento para depressdo, apresentava ata-
ques de pdnico constantes e ndo conseguia se
sentir bem em espacos pUblicos. Os sentimen-
tos de dor foram substituidos por acolhimento,
carinho e presenca, sentir-se especial faz toda a
diferenca e estimula a continuar com a prética e
torné-la algo prazeroso. “Isso tudo é gracas a essa
consolidacé@o, o apoio de varias pessoas, mulhe-
res compartilhando experiéncias e vivéncias.”

*Estagiaria sob a supervisao de Sibele Negromonte



