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Coringas como complemento gos freinos

de musculagio)as eaju’ip‘o’r’ne‘n% aerobicoss

da academia saoridedis para quem W&

deseja melhorarfoicondicion@mento fisico
. ey :‘ ‘.

m meio a fantos aparelhos aerébicos
disponiveis na academia, conhecer as
caracteristicas e os beneficios de cada §
um é muito importante para obter um

melhor condicionamento fisico. A escolha do &

equipamento, a duracdo do exercicio e a fre-
quéncia influenciam diretamente nos resultados

obtidos. Para o professor de educacdo Carlos &8
BE® Fduardo Rodrigues, cada treino fortalece dreas fi

SN cspecificas do corpo. Assim, é mais que neces-

8 sario entender as diferencas entre esses equipa- ; T S mm oy
; mentos e as suas vantagens. EM@MMB@ @g Fm@um@g ‘.:."2'

Os aparelhos de aerébico, como remo, bici-
cleta, esteira e eliptico, diferenciam-se em fer-
mos de movimento, impacto nas articulacdes e
@ grupos musculares frabalhados. Segundo o per-
sonal trainer Daniel Dionfsio, na maioria desses
| equipamentos, é possivel regular a intensidade, &
41 o velocidade e a duracdo do treino. Conheca as P
M particularidades de cada um.

Cada equipamento tem suas A duracéo de cada exercicio também
vantagens e seus beneficios, logo, a depende da individualidade de cada
escolha de quando fazer cada um e a  um, o tempo pode variar segundo a
frequéncia durante a semana depende capacidade e a disponibilidade da
da periodizacéo do treinamento. pessoa. Para o personal, é indicado
“Geralmente, é recomendado variar comecar com sessées de 20 a 30

P

os aerdbicos ao longo da semana para minutos e, gradualmente, aumentar EEE
v ’
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B S 5. L trabalhar diferentes grupos musculares a duragéo conforme a melhora no

¢ - b ] » ¢ M > . ’ . . . . ~ .

- X . 4 ; v e evitar o tédio”, recomenda o condicionamento e na resisténcia, mas
- M ‘. . . . r_® . . . . .« . .
d M profissional Daniel Dionisio. sempre respeitando os limites individuais.

— Brasflia, domingo, 7 de janeiro de 2024 v
€V - o4 ) LS 7]

P ‘oo ™ 7 ™ '-‘g "’ ‘ B ool = y
L. jjw‘g ¢, ‘Q,'”‘A. FE ', - v‘:‘ ._r ‘.‘? ~, % ?

b o -
: ‘ "
: g / f . g  » . »
: : > et A o - § e
iy [ i 2 ' . ¢ - L,
” w& }"' 1A - L. ) R L ] A .“
r AT : I L v ! r i 4 T » Q‘ ’.,_ LI Lt



