Finess &Nutricto

Esforco fisico, descanso mental e muita
aventura. A beleza das trilhas e a paixdo
por trds dessa afividade tio desafiadora

POR EDUARDO FERNANDES

hébito de caminhar ganha contornos e
desafios completamente diferentes quan-
do se froca a esteira ou o asfalto pelos
caminhos de terra, pedras e mata fechada.
Muito além da busca por paisagens e pelo confa-
to direto com o meio ambiente, a prdfica de frilhas
vem se consolidando como um exercicio completo,
capaz de exigir respostas metabolicas mais complexas
do corpo e proporcionar um alivio profundo para o
estresse da rofina modema nos dias atuais.
Diferente do treino em superficies planas, em que
o movimento ¢ mecanico e previsivel, a irregularidade
do ferreno exige que o organismo se adapte a cada
passada. Essa dinamicidade reflete-se direfamente no
gasto de energia e na musculatura recrutada durante
o percurso. "Em comparacdo com a esteira ou o asfal-
to, a caminhada em trilha pode gerar um gasfo calé-
rico até 30% maior, j& que o solo instavel exige mais
energia do corpo para manter o equilibrio”, explica a
educadora fisica e personal frainer Eliz Vessoni.
Segundo a profissional, a modalidade aciona uma
gama maior de musculos. “A atividade envolve mais
grupos musculares, pois exige aceleracdes, frenagens
e ajustes consfantes, aumentando a afivacéo do core,
incluindo abdémen e lombar, além dos gliteos e dos
mUsculos estabilizadores do tornozelo. Nas descidas, hé
ainda um frabalho infenso dos quadriceps, j& que a mus-
culatura precisa frear o peso do corpo a cada passo.”
Eliz Vessoni ressalia, ainda, que ¢ importante pensar
em pequenos ajusfes de postura a fim de evitar lesdes
comuns, como enforses e dores patelares, especial-
mente para quem estd comecando. “Enfre os erros
mais comuns dos iniciantes estdo dar passos muito lon-
gos nas descidas e manter os joelhos fravados, o que
fransfere o impacto para a articulacdo. O ideal é uti-
lizar passos mais curtos e manter os joelhos levemente
flexionados. Inclinar excessivamente o tronco para a
frente também pode gerar dores no joelho”, desfaca.

A fuga da rotina

Para além da resposta muscular e metabdlica,
o contato confinuo com a natureza atua como um
poderoso atenuante contra o estresse mental acu-
mulado. Essa busca por desacelerar a rotina foi o
que impulsionou a praticante Ester Rocha, 24 anos,
a entrar nesse universo. "Fui fugir um pouco da rotina

cansativa e repefifiva do dia a dia, acalmar e des-
cansar a mente do imediatismo que a gente vive”,
conta. Para ela, enfrentar desafios como a trilha da
Dolina dos Maracands — que exige um rapel inicial
de 70 metros e passagem por grutas estreitas — exige
controle psicolégico, mas fraz um retorno imediato.

“E um desafio mental e fisico, mas a recompensa é
imediafa, ndo fem vista mais bonita. Renova a gente de
uma forma que s6 quem faz entende”, detalha a jovem.
De acordo com ela, além da descarga emocional, o
contafo e a conexdo com a natureza frazem alivios ini-
magindveis. Conhecer lugares, viver experiéncias e cons-
fruir um espirito de camaradagem com outros praficantes
so outros fafores que se somam a essa afividade.

No entanto, para além de todos os beneficios, é
de extrema importancia fenfar confer os danos. Por j&
estar acostumada com a rofina de treinos e ser adepta
de outros esportes, o condicionamento fisico de Ester
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