‘A ginéstica localizada pode |
trazer sério risco a saiid

Os exercicios mantém a forma fisica, mas
causam dores na regido lombar e danos as
articulacdes, principalmente bragos e tornozelos

erdo é més de malhacdoe

a ginastica localizada é

uma das atividades fisi-

cas mais procuradas nas
academias. Apesar de os exerci-
cios, realizados com auxilios de
caneleiras, halteres e barras, se-
rem simples, eles podem causar
dores lombares e problemas de
articulacao, quando praticados
de forma errada.

A professora de educacao fisi-
ca Bianca Provencano, da acade-
mia Ibeas Top Club, desaconse-
lha os exercicios de deslocamen-
to de perna com peso, quando
combinados com exercicios de
braco. Para nao ficar com o cor-
po dolorido e sobrecarregar a
coluna e os joelhos, ela diz que é

melhor trabalhar cada grupo

muscular separadamente.

Flexao de braco errada
sobrecarrega a coluna

Nas flexdes de braco, o erro
mais freqiiente é jogar o quadril
para baixo, em vez de encaixé-lo,
mantendo uma linha reta com a
coluna cervical. i

— Outro erro comum ¢é olhar’
para o espelho enquanto se faz o

exercicio. O correto é olhar para
o chao. A flexdo de bracgo errada
sobrecarrega a coluna cervical.
Se os bracgos estiverem muito
abertos ou fechados, o exercicio
" pode comprometer as articula-
¢oes e os ligamentos dos cotove-
los e punhos — alerta.

Também nos exercicios para
os misculos triceps é preciso to-
mar cuidado. Nao se devem afas-
tar os cotovelos e balancar o
corpo durante a execucdo do
movimento. Este erro danifica a
articulacido do cotovelo e pode
provocar lombalgia. No caso dos
biceps, o principal erro é jogar
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os bracos para tras. O correto é
manté-los ao lado do quadril.
Bianca lembra que no exerci-
cio de quatro apoios os alunos
costumam balancar o tronco du-
rante sua execucao e este movi-
mento causa dores lombares.
Portanto, deve-se contrair o ab-
domen, concentrando o exerci-
cios nos gliteos e nas pernas,
que devem estar contraidos. O
ideal é dividir igualmente o peso
corporal entre a perna de apoio

no chao e os bracos, evitando,

curvar-se. Também é errado le-
vantar muito a perna.

Manter a regularidade ajuda a
evitar lesoes graves

Na opinido de Bianca, a me-
lhor maneira de evitar lesdes
causadas pela ginastica localiza-
da é manter a regularidade.

— Algumas pessoas s se
exercitam nos meses de verdo,
pensando em conseguir um cor-

.po bonito de qualquer maneira.

Elas fazem dieta por conta pré-
pria e nao respeitam os limites
do corpo. Os resultados sao pro-
blemas articulares, tendinites,
distensOes, contraturas muscu-
lares e queda de pressao arterial
— acrescenta a professora.

O professor Laerte Sapucahy,
coordenador de ginastica da
academia Universidade do Cor-
po, esclarece que toda atividade
fisica é um trabalho de profila-
xia, Por isso deve ser continuo e
realizado com disciplina.

— E muito importante asso-
ciar a atividade fisica a um tra-
balho de base, como a muscula-
¢a0. Outra recomendacao € fa-
zer uma alimentacao adequada e
beber muito liquido antes e de-
pois de se exercitar, principal-

~mente bebidas isotonicas. ®
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