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Esteira
Um dos equipamentos mais presentes em academias, a
esteira estd também entre os mais escolhidos pelos frequen-
tadores. O aparelho permite que o corpo se mova de forma
completa. Além disso, é possivel regular a infensidade, quei-
1 mando calorias em menos fempo e com mais esforco.
. "Aesteira é uma opcéo versdtil que permite controlar a velo-
" 1 cidade e a inclinagéo, podendo ser de alto impacto”, completa §
o . Daniel Dionisio. Assim, pode ser usada para treinos de alta
il intensidade, chamados de HITs (High Intensity Training), ou de e
"W longa duracdo, dependendo do obijefivo de cada um. Nas
esteiras, como o esforco é alto, o estresse nas articulacoes

também é; por isso, é preciso tomar cuidado, principalmente
pessoas com predisposicdo para esses problemas.

SlBicicleta

Também muito comum nas academias, as bicicletas
M sdo efetivas para a queima de calorias. Esse equipamento | :
1 melhora o condicionamento e é uma 6tima opc@o para v
, quem procura por aerébicos de longa duragéio, que ndo i -
i gerem muitos estresse as articulagdes. “A biciclefa é de baixo § g
%' impacto e frabalha, principalmente, as pemas e os gliteos”, (g g,

it completa Daniel. Além disso, o aparelho é étimo para a ‘ { ¥
"." perda de gordura e o condicionamento cardiovascular. "t
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Assim como a bicicleta, o eliptico também é bom para EERE
perdo de peso. O aparelho trabalha tanto os membros !
“ ! inferiores quanto os superiores, além de poupar as articu-
2 lacdes. Segundo Daniel, ele é de baixo impacto e permite y
- ajustar a resisténcia. Porém, é limitante em relaco o )
%4 freinos de alta intensidade, pois ¢ dificil fazer HITs nesse FlE
4 equipamento. O eliptico, entdo, é indicado para aquecer KRR
| 0 corpo e para aerdbicos de longa duracéo. i ¥
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Escada TnbE

Nem sempre presente nas academias, a escada é um
| coringa para treinos de alta intensidade. O exercicio, que
| ¢ basicamente subir degraus por um determinado tempo, &
#=4 vem ganhando notoriedade pelo potencial de queima de [P
. calorias. “A escada é um exercicio intenso, que trabalha, '
% principalmente, as pernas, os gliteos e o core, também [
podenolo ser de alto impacto”, ressalta o personal trainer. Fraa
Assim, ¢ ideal para combinar com o treino de perna. S

YAparelholdelremo

1 Cada vez mais presente em academias, o remo frabo- NSNS
‘ lha o corpo todo e é uma dos maneiras mais eficazes de e

_" lar. Porém, a técnica por trés do movimento pode dificul- IREES
. far a eficdcia do exercicio: é necessério muita amplitude MY
k! e condicionamento para executd-lo. Assim, é recomen-
dado a procura de um profissional para fazer o exercicio,
principalmenfe se for iniciante.

O personal trainer Damel Dionisio recomenda
a pratica de aerdobicos, mas sempre
acompanhada por um prof’ sswnal da area



