Fitness & Nutricdo

Treinos de pequena duracdo, geralmente
entre cinco e 15 minutos, surgem como
alternativa para quem quer praticar atividades
fisicas mesmo com a rotina acelerada

POR GIOVANNA KUNZ

om a rotina cada vez mais corrida, muita

gente fem recorrido aos chamados micro-

treinos, sessodes répidos de exercicios execu-

tadas em intensidade moderada ou alta. A
proposta pode ser fazer apenas uma afividade répida
para melhorar a disposicdo e aproveitar os beneficios,
mesmo com a agenda apertada, ou somar pequenos
blocos ao longo do dia para conquistar resultados
semelhantes aos de treinos mais longos.

A estudante Ana Neves, 22 anos, é uma das
adeptas da prdtica. Por passar muito tempo senfada
enquanto estuda, comecou a fer fortes dores nas
costas, mas ndo finha tempo de ir para a acade-
mia e fazer freinos longos. Nessas circunstancias,
decidiu que faria o que conseguisse nos minutos
que tinha de manha ou quando voltava para casa.
Geralmente, ela caminha entre 10 e 15 minutos no
parque pela manhé, pois fem que levar os cachorros
para fazer necessidades. Quando ndo d4, faz exer-
cicios em casa, como pular corda, realizar abdomi-
nais e prdticas com eldstico.

De acordo com a estudante, os microtreinos redu-
zem as dores, aumentam a energia e ela ndo precisa
dispor uma hora da rofina para afividades fisicas, o
que facilita a constancia. "Depois da prética, eu me
sinfo mais disposta e com o humor melhor”, destaca.

Para o profissional de educacdo fisica e diretor
técnico da Bodytech Company, Eduardo Netto, os
microtreinos ndo sGo apenas uma alternativa emer-
gencial, mas uma esfratégia respaldada por pesqui-
sas. Segundo ele, quando bem executadas, as afivi-
dades curtas podem promover ganhos compardveis
aos dos freinos longos em resisténcia cardiovascular,
forca e composicdo corporal, especialmente para ini-
ciantes, sedentfdrios ou pessoas com rofina profissional
que exige muitas horas sentadas.

Comparacao

Além da aptidao cardiorrespiratéria, o professor
Arilson Fernandes Mendonca de Sousa, coordenador
do curso de educacéio fisica do Centro Universitario
Uniceplac, afirma que pesquisas mostram que acu-
mular blocos curtos de exercicio fambém pode gerar
beneficios semelhantes a treinos continuos longos no
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confrole da pressdo arterial e na sensibilidade & insu-
lina. Por isso, microtreinos podem ser favordveis para
populacdes especiais, como obesos, pré-diabéicos e
idosos, mas precisam ser bem monitorados.

Também estudante, Giovana Martirena, 19, prefere
préticas mais longas. No entanto, no dia em que ndo
consegue fazer enfre uma hora e uma hora e meia
de musculacdo com 20 minutos de cardio, recorre
aos microfreinos. Quando tem pouco fempo para o
musculacdo, prioriza os exercicios mulfiarticulares e
faz apenas os trés mais intensos. Para o cardio, opta

por 15 minutos de escada com infensidade variada.

Essa mudanca na rofina de malhacdo ajuda a estu-
dante a néo abandonar os treinos e a se sentfir menos
estressada e cansada diariamente. “Durante a sema-
na, fem momentos em que a rofina fica muito corrida
e faco esses microfreinos para manter a consféncia e
atingir meu objefivo”, conta.

O educador fisico Romildo Ribeiro, 56, gosta de
explorar diversas atividades fisicas, como musculacdo,
freinos de forca e futebol. Por ser muito ativo, costuma
disponibilizar um fempo maior para as préticas, mas,



