Fitness & Nutrigto

Fazer os treinos didrios em
ambientes abertos é uma
alternativa para muitas
pessoas que mantém uma
vida fitness. Conhega os
beneficios dessa escolha e
locais para praticd-la

POR GABRIELA SENA

fato que a prética regular de

atividades fisicas é fundamental

para a satde. O hébito previ-

ne doencas crénicas, promove
o bem-estar, melhora a qualidade
de vida e, claro, mantém o shape
em dia. No entanto, nem todos t&m
acesso ou se senfem & vontade em
academias. Alguns até cansam do
espaco apds algum tempo. Entdo,
por que ndo considerar a possibili-
dade de se exercitar ao ar livre, em
conex&o com a natureza?

Exercitar-se em ambientes aber-
tos ndo sé é uma excelente alterna-
tiva para evitar academias lotadas,
como também forna a rotina fitness
mais pratica, pois permite que as
atividades sejam realizadas em
diferentes locais. “Aqui em Brasilia,
existem muitos parques e quadras
espalhadas por toda a cidade, e da
para escolher o melhor lugar perto
da sua residéncia”, afirma a perso-
nal trainer Luciana Gusméo.

Outra vantagem de optar por
praticas ao ar livre é a varieda-
de de modalidades disponiveis.
“Além da corrida, que é uma das
atividades favoritas dos brasilien-
ses, temos também as prdticas de
coletivos, beach ténis, futevolei e
pedais, em que muitas familias 1&m
o hdébito de levar os filhos juntos
", exemplifica a especialista. Com
a grande quantidade de possibili-
dades, fica quase impossivel nédo
encontrar algo que agrade.

Além disso tudo, um dos grandes
diferenciais das atividades ao ar livre
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é a potencializacdo dos beneficios
para a satde mental, que ocorre,
em parte, por conta da rica e varia-
da experiéncia sensorial. “Os sons
da natureza e ar fresco sdo fatores
que podem aumentar a sensacéo de
bem-estar e reduzir os niveis de corti-
sol, o horménio do estresse”, explica
a neuropsicéloga Leninha Wagner.
Com isso, escolher os locais
abertos pode ser uma excelente
estratégia para combater sinftomas
de estresse, ansiedade e depressao.
“A exposicdo a ambientes naturais
diminui a atividade na amigdala,
uma regido cerebral associada ao
estresse e & resposta ao medo”,
detalha a especialista. A pratica
também estimula a liberacdo de
neurotransmissores que s@o cruciais
para a regulacdo do humor e do
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bem-estar, promovendo uma sensa-
cao de calma e relaxamento.

Os beneficios que o contato
com ar puro traz para a mente ndo
param por af: eles também sdo
responsdveis por tornar os exerci-
cios mais prazerosos e satisfatérios.
Segundo Leninha, a natureza reduz
a percepcéo de esforco durante o
exercicio, uma vez que a atengdo
é distribuida entre a atividade e as
belezas naturais ao redor. “Isso pode
aumentar a sensac@o de bem-estar e
reduzir o desconforto fisico, tornando
a prdtica mais agradavel e sustenta-
da ao longo do tempo”, pontua.

Por fim, treinar em ambientes
abertos é étimo para a formacéo de
conexdes sociais. “A gente experien-
cia socializacées e melhora nosso
humor, aumentando a vitalidade e a

energia”, garante a personal trainer
Luciana Gusmdo. A neuropsicéloga
Leninha complementa que participar
de grupos esportivos ou atividades
coletivas ao ar livre pode aumentar
a liberacdo de oxitocina, conhecida
como o “horménio do amor”, que
promove sentimentos de confianca e
ligacdo entre as pessoas. “Esse fator
social pode também atuar como um
motivador importante para a regulari-
dade da prética, uma vez que a ativi-
dade fisica se torna uma oportunida-
de para interacées positivas”, conclui.

Onde se exercitar

Segundo uma pesquisa realiza-
da pelo Ministério da Sadde em
2020, o DF lidera o ranking nacio-
nal em prdtica de atividades fisicas.



