Fitness & Nutrigto

Durante o fim de ano, muitas pessoas
reduzem ou pausam os treinos devido
as férias e as celebragdes. Especialistas
alertam para os prejuizos dessa

prdtica e ddo dicas de como evitd-la

POR GABRIELA SENA*

fim de ano é uma época marcada por

confraternizacées, compras de Natal,

viagens, reunides familiares e mudan-

cas na rotina. Nesse cendrio, manter os
hdbitos didrios, especialmente os treinos, pode se
tornar um desafio. Assim, é muito comum ver pes-
soas que, com o pensamento de “ano que vem
eu recomeco”, acabam reduzindo ou até mesmo
inferrompendo a prética de atividades fisicas.

Embora comum, essa pausa pode comprome-
ter os resultados conquistados ao longo do ano,
alertam os especialistas Gisele Ocampo, pro-
fessora do curso de educacao fisica no Centro
Universitario Uniceplac, e Douglas Cassimiro,
educador fisico especialista em fisiologia do
exercicio. “Pode levar & perda de condiciona-
mento fisico, & diminuicdo da forca muscular, &
reducdo da massa magra e ao aumento do per-
centual de gordura corporal”, enumera Gisele.
Além disso, Douglas explica que perfodos

prolongados de inatividade tornam mais dificil
retomar a rotina de treinos apés as férias. Por
isso, os especialistas reforcam a importéncia de
manter a prdtica de exercicios durante as festas e
o recesso. Com um bom planejamento, é possi-
vel, sim, continuar com os treinos sem abrir méo
do lazer e descanso das férias.

Definir metas realistas é o primeiro passo
para manter a atividade fisica no fim de ano.
Durante as férias, é natural que a frequéncia, a ; s | J FETH 5 ke ! Pl .
assiduidade e a intensidade dos treinos sejom  § e T O AL TR P >
ajustadas, mas alinhar as expectativas com a B ; .
rofina do perfodo pode fazer toda a diferenca.
“Assim, é possivel planejar um nimero de treinos
semanais compativeis com a agenda de fim de
ano”, recomenda Douglas.

Quanto aos hordrios, é importante fazer ajus-
tes para treinar em momentos mais tranquilos.
Treinos pela manha ajudam a comecar o dia
com mais energia, mas opcdes a tarde ou &
noite podem ser mais prdticas, dependendo dos
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