Fitness & Nutrigto

Em busca do abddmen definido,

os amantes do mundo fitness adotam
prdticas para melhorar o shape.
Atividades também ajudam

em outras regioes do corpo
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POR EDUARDO FERNANDES

os Ultimos anos, a busca por um abdé-

men definido e chapado tem sido a

meta dos malhadores de plantdo. Para

alcancar este shape ideal, algumas
técnicas e exercicios tém cafdo na graca de mui-
tas pessoas. Entre elas o vacuum e o LPF (Low
Pressure Fitness) se tornaram uma febre no uni-
verso fitness. No entanto, é preciso estar atento
a forma correta de realizd-los.

De acordo com o professor de educacéo
fisica Emanuel Victor Goncalves da Silva, o
LPF é uma prética fisica que combina dife-
rentes posturas com técnicas de respiragéo
em um ambiente de baixa pressédo abdominal.
O vacuum, em contrapartida, pode se referir
& terapia de vacuo, atividade que envolve a
aplicacdo de pressdo negativa em parte do
corpo para fins diversos.

“Em resumo, enquanto o LPF é uma moda-

lidade de exercicio fisico, olfer.mo vacvum, Victéria comecou |
geralmente, se refere a uma técnica terapéuti- "~ arealizar a

ca que utiliza pressdo negativa. Embora ambas | ~ atividade vacuum |
possam ter beneficios para a satde, séo abor- - abdominal depois

dagens distintas, com diferentes objetivos e que entrou na
aplicacées. Podem ser utilizadas para fortalecer - academia
a musculatura do core e promover beneficios
para a satde do assoalho pélvico, pds-parto,
incluindo cesariana e edema pds-operatério”,
explica o profissional.

A depender da finalidade e do tipo de
tratamento, a duracdo recomendada para
a realizagdo do vacuum pode ser em ses-
soes curtas, de 15 a 30 minutos. Entretanto,
segundo Emanuel, o tempo exato deve ser
determinado em consulta com um profissio-
nal de sadde qualificado.

As duas modalidades, segundo o especialis-
ta, podem ser usadas para diversas finalidades,
incluindo estimulacao da circulacéo sanguinea,
reducdo de edema, melhoria da cicatrizacdo de
feridas e alivio da pressdo em dreas especificas.
Os resultados incluem recuperacéo mais répida
pés-cirdrgica, redugdo do inchaco e melhoria
da circulacéo local.
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