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Fitness & Nutricdo

Apesar da eficacia,
a EMS nao substitui

totalmente o treino

L] convencional,
o A e funciona
melhor como
complemento

Treinos com eletroestimulacéio tém se
destacado por resultados rapidos e alivio de
dores, revolucionando o jeito de se exercitar.
Conheca os prés e os contras
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POR GIOVANNA RODRIGUES*

océ j& imaginou fazer um treino intenso,

capaz de afivar até 300 misculos simulta-

neamente, em apenas 20 minutos, e ainda

com menos impacto nas articulacées do
que os exercicios convencionais¢ Essa é a promessa
da eletroestimulacdo muscular, ou simplesmente EMS
(do inglés electrical muscle stimulation), uma modali-
dade que vem conquistando espaco nas academias
e estidios de finess pelo Brasil.

Nascida da unido entre ciéncia do esporte e ino-
vacdo fecnolégica, a EMS usa impulsos elétricos con-
frolados para esfimular a musculatura de forma precisa
e profunda. A técnica, que comecou a ser desenvolvi-
da para reabilitacdo fisica e treinamento de atletas de
alto rendimento, agora se populariza como uma alter-
nativa para quem fem pouco fempo, busca resultados
répidos ou deseja diversificar sua rofina de exercicios.

Equipado com um colete ajustado ao corpo e
conectado a elefrodos, o praticante realiza movimentos
simples, como agachamentos, flexdes e alongamentos,
enquanto os estimulos elétricos intensificam a contracéo
muscular. O que poderia parecer um recurso futurista
¢, na verdade, um método cientificamente validado, e
cada vez mais acessivel para o piblico em geral.

Mas, como toda novidade, o treino com ele-
troestimulacdo ainda levanta dividas: ele substitui a
musculacdo tradicional? E indicado para todos os
perfis Quais sGo os beneficios reais, e onde estdo
os limites dessa pratica?

Como funciona

O educador fisico Pedro Vasconcelos explica que
0 EMS é um método que utiliza impulsos eléfricos para
provocar confracées musculares, simulando o que o
corpo faz naturalmente durante o exercicio. “Na prd-
fica, o aluno veste uma roupa especial com elefrodos
e, durante cerca de 20 minutos, realiza movimentos
simples enquanto os musculos sGo estimulados. £ mais
eficaz com movimentos afivos, mesmo que leves. A
combinacdo potencializa os resultados’, afirma.

Apesar da infensidade, o freino é de baixo impac-
fo para as articulacdes, o que tomna a técnica uma
aliada de pessoas em reabilitacdo, idosos ou indivi-
duos com limitacées fisicas.
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