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Do pilates ao risco de tendinite, saiba se
vale a pena aderir s pulseiras de peso
que conquistaram a infernet

POR DANIELE FELIX*

ebre nas redes sociais, as pulseiras de peso pro-
metfem tonificar os bracos sem que o esforco feito
na atividade fisica seja tdo exagerado. Com um
visual modemo e colorido que passa longe das
caneleiras pesadas dos anos 1980, o acessério de
metfal virou o item preferido para quem posta sobre
vida sauddvel na infernet. Hoje, ¢ comum ver videos
de usudrios aplicando maquiagem ou arrumando o
cabelo enquanto carregam a carga nos pulsos, na
esperanca de esfimular os musculos durante a rofina.
A promessa de bons resultados atrai, principalmen-
fe, o publico feminino. Em avaliacdes de lojas on-line,
consumidoras relatam senfir a musculatura trabalhar em
tarefas simples, como lavar roupas. No enfanto, especia-
listas fazem um alerta importante: usar o acessério no dia
a dia ndo gera hipertrofia e ainda pode causar lesdes.
O personal trainer Jodo Pedro Carvalho desa-
conselha o uso continuo nas atividades roftineiras.
Segundo ele, cargas que ndo ultrapassam dois quilos
ndo sdo suficientes para hipertrofiar o mosculo, mas
conseguem sobrecarregar as arficulacdes. O resul-
tado pode ser uma dolorosa tendinite. Além do risco
de inflamacéo nos tenddes, hé o impacto na postura.
Carregar peso nas extremidades do corpo durante cami-
nhadas ou farefas domésficas altera o padrdio de movimento
natural. Esse “efeito de péndulo” forca a coluna cervical e os
ombros, fransformando um hébito aparentemente inofensivo
em gatiho para dores crénicas. Segundo a fisioterapeuta e
instrutora de pilates Laisa Aratjo, elas podem ser usadas por
iniciantes, mas € necessario fazer exercicios com acompa-
nhamento para diminuir o risco de lesdo.

Quando o
acessorio funciona?

O uso das pulseiras ndo precisa ser abolido, mas
deve ser direcionado. Para quem é sedentdrio, o aces-
sério pode elevar, ligeiramente, o gasto calérico dia-
rio, embora ndo promova a queima significativa de
gordura nem o ganho de massa magra.

De acordo com Jodo Pedro, para existir ganho mus-
cular de fafo, o treino precisa de carga adequada, boa
amplitude de movimento, volume e progresséo constante
— algo que a pulseira sozinha ndo enfrega. Ja em moda-
lidades como o pilates, o acessério encontra espaco
ideal. Embora ndo seja indispensavel, ele ajuda a intensi-
ficar os exercicios e trabalhar a resisténcia muscular.
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