Fspecial

Se 0 objetivo é perder calorias,
fortalecer a musculatura ou
até mesmo ganhar mais
resisténcia fisica, acredite: é
possivel encontrar isso e muito
mais em atividades lUdicas,
como pular corda e jogar volei

POR EDUARDO FERNANDES

vito além do dia a dia na
academia, o universo fit-
ness também é compos-
to por outras inUmeras
formas de se exercitar. Atividades
l0dicas ilustram isso, ja que melho-
ram significativamente a qualidade
de vida do individuo e impactam
positivamente em outros aspectos,
como na coordenagdo motora e no
fortalecimento muscular.

Um exemplo disso é a simples
prdtica de pular corda. Muito uti-
lizada na infancia, em especial na
escola, na fase adulta os bene-
ficios s@o ainda mais notérios. O
educador fisico e personal trainer
Matheus Goncalves da Silva afirma
que a atividade melhora o condi-
cionamento cardiovascular, além de
ser um exercicio aerdbico eficaz.

“E uma atividade intensa que
ajuda na perda de peso e na quei-
ma de gordura. A prética constante
aprimora a coordenacdo entre méos
e pés, aumentando a agilidade.
Pular corda envolve diversos grupos
musculares, especialmente pernas e
core, promovendo o fortalecimen-
to muscular. Por ser um exercicio
de impacto, pode contribuir para a
satde 6ssea”, detalha o profissional.

De acordo com Matheus, a fre-
quéncia ideal de pular corda pode
variar de acordo com os objetivos
individuais, o condicionamento fisi-
co e a disponibilidade de tempo.
No entanto, algumas sugestdes
incluem: trés a quatro vezes por
semana, com sessdes de 15 a 20

Versaé

minutos para iniciantes; cinco a
seis vezes por semana, com sessdes
de 20 a 30 minutos, para inferme-
didrios; e diariamente ou com uma
abordagem de treino intervalado,
alternando intensidade, para alu-
nos mais avancados.

Sonho de crianca

Assim como a maioria das pes-
soas, a biomédica Thaysa Dutra,
29 anos, sempre feve o desejo de
aprender a pular corda, embora
nunca fenha fido aptidao e desen-
voltura para isso durante a infancia.
No entanto, quando iniciou no cros-
sfit, decidiu mergulhar na atividade
e foi em busca do aprendizado.

“Comecei a treinar todos os
dias, pedindo ajuda com técnicas.
Todos os dias tirava uns 20 minutos
apds o treino para aprender, e a
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primeira vez que consegui foi moti-
vo de comemoracdo. Desde entdo,
aprendi a gostar e a buscar melho-
ria para pular cada vez mais rdpido
e por mais tempo”, afirma.

Hé 10 anos praticando, ela des-
taca que, até aqui, os beneficios
foram imensos. Ela descreve uma
melhora no controle dos batimen-
tos para ter uma consténcia boa ao
longo do tempo. Thaysa, inclusive,
comprou uma corda profissional
para ndo perder o costume.

Além da parte fisica, o visual da
biomédica também teve resultados
importantes. “Senti diferenca nas
coxas e panturrilhas. Pular corda
me trouxe uma definicdo muscu-
lar”, detalha. Ainda que tenha tido
algumas dificuldades no inicio,
principalmente na falta de resistén-
cia corporal, Thaysa néo pretende
deixar a prética de lado téo cedo.

Thaysa Dutra
comecou a pular
corda aos 19 anos

Entretanto, ndo se engane.
Ovutras atividades 0dicas também
garantem um desenvolvimento
importante na vida do individuo,
somado, claro, com muita diversao.
Audeyres Alves de Araijo, profes-
sor de educacdo fisica da Bodytech
Brasilia, afirma que as préticas tam-
bém ajudam na socializagdo e no
bem-estar fisico e mental.

“As atividades l0dicas ensinam
licdes para a vida, como os respei-
to entre as pessoas, competéncias
sociais, ver o mundo e as situacoes
de uma forma mais prazerosa”,
atesta o profissional. Vélei e quei-
mada, exemplos bastante conheci-
dos, sdo atividades de cooperacéo
entre os participantes, coletiva e
totalmente social.

Outros exercicios, como bosque’re,
judd, handebol, danga, futebol, tam-
bém t&m um efeito muito positivo. “E



