EXERCICIOS

Uma boa noticia sobre o uso
de eldsticos é que grande
parte dos exercicios feitos na
academia com mdquinas ou
pesos livres também pode ser
feita com eles. Sob orientacéo
dos especialistas, a Revista fez
uma lista com alguns. Confira:

Independentemente do obijetivo estabe-
lecido, o auxilio de um especialista para a
montagem do treino é essencial. “Apés a
identificacdo do nivel de treino do individuo
— iniciante, intermedidrio e avancado —,
a gente define o tipo de exercicio quanto
& complexidade da execucéo, frequéncia
semanal e volume”, indica Tdcio. O profis-
sional também serd responsavel por fazer
orientacdes e indicar cuidados e medidas de

resisténcia se d4 de acordo com a tensdo
que imprimimos nele”, completa.

O uso da resisténcia eléstica é ade-
quado para qualquer objetivo relaciona-
do & aptiddo muscular. “Um exercicio com
maior tensdo no eldstico, ou seja, maior
intensidade, trabalha a forca. Um com

maior tempo de execuc@o nas séries, ou
seja, maior quantidade de repeticées, trei-
na a resisténcia. Um de maior velocidade
nas repeticdes, por sua vez, desenvolve a
poténcia”, descreve o professor Tdcio.

Assim, é possivel utilizar faixas elésticas
para diversos objetivos, como ganho de
forca, emagrecimento, hipertrofia e reabi-
litagcdo, que devem orientar a estruturacéo
do treino. O professor Técio ressalta que,
para qualquer uma dessas metas, é possi-
vel, sim, montar um treino eficaz utilizando
apenas os eldsticos como equipamentos.
“E perfeitamente vidvel para a maioria das
pessoas, salvo a excecdo de situacdes em
que a pessod |4 avancou muito na sua
aptidao fisica ou muscular ou em deman-
das especificas”, detalha.

Segundo o personal David Fernandes, em
alguns casos, como para o treino de hiper-
trofia, é interessante conciliar o uso dos
eldsticos com outros equipamentos, como
halteres, barras e kettlebells. “Devemos uti-
lizar eldsticos de todas as intensidades —
leve, moderado, pesado, muito pesado — a
depender do nivel do aluno. Caso tenha dis-
ponibilidade de pesos livres podem ser encai-
xados; caso contrdrio, apenas os eldsticos ja
trazem &timos resultados”, garante.

* Coice: posicione a faixa sob
as méaos e sob o meio de um
dos pés. Em seguida, estenda
a perna desse mesmo lado

para trds, empurrando contra a

resisténcia do eldstico.

* Agachamento: pise na faixa
com os pés afastados na
largura dos ombros e execute
o movimento normalmente,
mantendo a coluna em uma
posic@o neutra.

¢ Supino: fixe os eldsticos em
paralelo sobre uma superficie
estavel e puxe-os para frente,
simulando o movimento
do supino.

* Remada unilateral: encontre
um ponto fixo para prender
o eldstico e puxe-o até que a

mé&o se aproxime das costelas,

alongando o peitoral.

seguranca com o uso dos eldsticos.

“Muitas vezes, ficamos enraizados ape-
nas em aparelhos de musculacdo, e com
a orientacdo de um profissional, podemos
explorar uma gama de movimentos e levar
essa prdtica para ambientes ao ar livre,
longe das academias lotadas”, acrescenta
David. Isso é uma das coisas que Mdrcio
Vieira, 55 anos, mais valoriza. Formado em
relacées publicas, ele pratica funcional ao ar
livre e realiza diversos exercicios utilizando
elésticos ao longo do treino.

“Dé& para fazer todos os exercicios que
vocé faz na academia usando o peso
do préprio corpo e as faixas de eldsti-
co”, garante ele. Quanto & dificuldade
da realizacéo da atividade, Mércio rela-
ta que, no inicio, é pesado, mas que o
corpo se acostuma aos poucos com o USO
das bands. “Eles vao ficando mais leves,
é ai que precisa mudar para um mais
pesado”, conta. Para Mdrcio, esse é um
dos motivos que faz a presenca do profis-
sional ser tGo importante. “O personal é
fundamental para orientar e monitorar a
troca dos eldsticos”, conclui.

*Estagiaria sob a supervisao
de Sibele Negromonte
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