regada de bons freinos e dietas. Desde 2020, a pra-
fica fisica estd presente na rotina da jovem, que buscou
mudancas de hdbito depois de se perceber acima do
peso, sobretudo durante a época de pandemia. Assim,
cuidar de si mesma passou a ser uma grande prioridade.

"Ao observar meus colegas homens, percebi que
a maioria frequentava a academia e estava mudan-
do. Eu, como mulher, fiquei chocada e muito inte-
ressada. Porém, ao mesmo tempo, nGo enconfrava
nenhuma inspirac@o no meio fitness. Havia pouquis-
simos contetdos especificos para mulheres, o que
me deixava ainda mais curiosa sobre esse univer-
so”, ressalta Paula. Pois bem, a partir desse inicio,
resolveu pesquisar e assistir a videos, absorvendo
referéncias para ser, ela, uma prépria.

Devagar, mas com muita forca de vontade, que-
ria fransformar o corpo, por meio da rofina fitness.
“Foi entdo que conheci algumas afletas, como Angela
Borges e Vivi Winkler. Elas j& eram mais velhas, mas
muito focadas e com corpos exuberantes”, recorda.
Dessa forma, comecou a saga de Paula na academia.
Mas, ao contrdrio do que pensam, ndo sGo os freinos
de membros inferiores os que ela mais gosta.

"Nao me sinfo masculing; pelo contrdrio, me sinfo
superando barreiras e me desafiando. Especialmente
quando faco barra — que é bastante dificil para as
mulheres. Sei disso porque tive muita dificuldade no
comeco. Além disso, quanto mais forte vocé fica nos frei-
nos de superiores, mais consegue melhorar o desempe-
nho nos inferiores, que exigem bastante forca”, enfatiza.

Com freinos mais infensos de superiores, conse-
guiu alcancar um fisico mais harménico e definido.
"Apesar de adorar treinar inferiores, eu me sinto
mais confortével e preparada ao freinar superio-

s", brinca. Para ela, os exercicios de costas sdo
os melhores, sobretudo porque atinge cargas altas.
"Além disso, esse grupo muscular oferece uma gran-
de variedade de exercicios, o que deixa o freino
ainda mais interessante”, finaliza.

Disciplina e consténcia

Para Gisele Kede Flor Ocampo, professora de
educacdo fisica no Centro Universitério Uniceplac,
a musculacdo traz grandes beneficios para as
mulheres, pensando, justamente, em aumentar a
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forca e a resisténcia. “Treinar a parte superior do
corpo ajuda a melhorar a postura, fortalecer os
ossos e acelerar a queima de gordura. Além da
estética, o treino didrio contfrola o estresse, melhora
a autoestima e a qualidade do sono, promovendo
a sensacdo de bem-estar”, completa.

E, de fato, a parte estéfica, que também & impor-
tante, fica de lado quando outros impactos positivos
aparecem. Com o passar da idade, esse fortaleci-
mento se faz ainda mais necessério. Assim, o treino de
forca para membros superiores fambém contribui para
a satde dos ossos e na prevencdo de doencas, como
a osteoporose, principalmente apés a menopausa.

Todavia, @ mudanca no corpo pode demorar.
Mas, com frequéncia, os resultados logo apare-
cem. "Para comecar a ver as diferencas, precisa fer
disciplina no treino. Esse tempo pode variar entre
seis e 12 semanas. O aumento de forca, de resis-
téncia e disposicdo podem surgir mais cedo. O
freino de musculacdo pode apresentar mais resul-
tados se combinados com o descanso adequado
e uma alimentacdo equilibrada acompanhada por
um nutricionista”, acrescenta.
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