Karol acredita que as

pulseiras de peso podem
contribuir na rotina de treinos

A fisioterapeuta Laisa Aratjo desfaca, fambém, a
aplicacdo terapéutica dos pesos de pulso em pacien-
fes geridricos ou no frafamento neurofuncional. Nesses
casos, o acessorio é ufilizado de forma continua para
estabilizar fremores decorrentes do Mal de Parkinson
ou para auxiliar idosos em exercicios funcionais. Para
essa finalidade, os modelos priorizam o conforto e a
seguranca, contando com firas largas de velcro e esfru-
tura reforcada para ndo escapar do braco.

A experiéncia na pratica

Na rofina de freinos programados, muitas alunas
aprovam o equipamento. A terapeuta Paula Bertol,
33 anos, descobriu as pulseiras acompanhando frei-
nos virtuais de uma instrutora americana. Ela comecou
usando halteres improvisados, como garrafas d'dgua,
até decidir investir no acessério. “Senti que facilitou
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Para as pessoas que ndo podem
investir em uma rotina de musculacéo,
o personal trainer Jo&o Pedro Carvalho
sugere hdbitos simples, como as
caminhadas. Sdo atividades acessiveis,
que n&o demandam muito tempo e com
pouco impacto nas articulacdes. “30
minutos de caminhada gastam entre 120
e 180 calorias, enquanto um trote leve de
30 minutos pode gastar entre 250 e 400
calorias”

O educador fisico Luiz Fernando

, reforca o profissional.

Lukas indica, ainda, a pratica de
dancas, nado, corrida e pedalada, além
de exercicios simples em casa como
abdominais, agachamentos, flexdes e
prancha algumas vezes na semana. Caso
a procura seja por fugir do exercicio,

o profissional recomenda apenas
pequenas acdes de movimento para
evitar sedentarismo. “O ideal é evitar
passar muitas horas seguidas sentado (a)
e aproveitar todas as oportunidades para
se movimentar”, propde o educador.
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muito a minha vida. Gosto de usar quando esfou na
esfeira para dar um gds a mais, e emendo com exerci-
cios de mobilidade”, conta Paula.

Ela destaca a importéncia de comecar com cargas
baixas, visto que iniciou com 500 gramas e nofou evo-
lucdo no desempenho. Quando tentou migrar para a
opgdo de dois quilos, sentiu o corpo sobrecarregado
e precisou recuar. A gerente comercial Karol Sanfang,
25, teve o primeiro confato com as pulseiras durante
as aulas de Hot Yoga. Desde entdo, passou a incor-
pord-las no pilates, no barré e no ballet finess.

"Os pesos ajudam bastante no confrole dos movi-
mentos e na afivacdo do abdémen. Como essas moda-
lidades trabalham o corpo de forma infegrada — bra-
cos, pernas, postura e equilibrio ao mesmo tempo —, a
resisténcia da pulseira exige mais estabilidade e melhora
a consciéncia corporal”, explica Karol. Ela ressalta que
ndo sente dores nas articulacdes, mas reforgo a neces-
sidade de respeitar os limites do préprio corpo, espe-
cialmente ao perceber que a musculatura esfd fatigada
durante algum freino. Sendo assim, o ideal é remover o
peso para evitar desconfortos ou possiveis lesdes.

*Estagidria sob a supervisao de Eduardo Fernandes
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