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DALAR EM GRUPO, NUMA SALA DE ACADEMIA E AO SOM DE MUSICAS, FAZ BEM AO Rubons P (gt

AO, EMAGRECE E AFASTA O ESTRESSE. MAS EXIGE CUIDADOS DOS SEUS ADEPTOS

usica alta. Corpos
suados e milhares
de quilometros
em cima de uma
bicicleta ergomé-
trica. Este é o ce-
nério de uma aula de spinning, a
atividade fisica de maior sucesso
nas academias de gindstica com
a proximidade do verao. Ho-
mens e mulheres querem estar
com “tudo em cima” antes da
chegada do calor.

Mas o spinning também pode
ser uma boa solu¢do para quem
busca uma vida saudével. Este € o
caso do engenheiro Renato Duar-
te, 35 anos, que trabalha em uma
empresa de informdtica. “Era
uma pessoa sedentdria, e vivia
em constante estresse e tinha cri-
ses de enxaqueca”, afirma. Hoje,
ele é uma pessoa mais tranqiiilae
raramente sente dor de cabe-
ca.Hd um ano e seis meses, ele
cedeu aos argumentos da sua
mulher e decidiu acompanha-la
as aulas de spinning.

Omédico do Esporte José Blan-
co Herrera, responsével pela ava-
liagdo médica dos alunos na aca-
demia Fit 21, explica que o spin-
ning, por ser um exercicio aerébi-
co, melhora a capacidade respi-
ratéria e cardfaca de quem o pra-
tica, mas exige alguns cuidados.
“Essa ¢ uma modalidade proibi-
da para pessoas com problemas
cardiacos, como infartos ou is-
quemia. Também néo é reco-
mendéavel que as mulheres se-

COMO O CORPO REAGE
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Durante os exercicios, o
coragio acelera os seus
batimentos e aumenta o
fluxo de sangue. Quanto
mais intenso for o
exercicio, maior o trabalho
cardiaco

Uma atmdade fisica em bicicleta ergométrica,
 feita em grupos e com acompanhamento de
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mchsmo, com etapas de subidas, saltos e
Ihgarw planos.

R TIPO DE EXERCICIO

~ Aerdbicos
. Exercicios de velocidade baixa a
moderada. com o uso de pouco peso.
‘ ‘“‘Ajuda no emagrecimento e aumenta a
ke ‘pacidade respiratéria e cardiaca.

 Anaerébicos
Em velocidade alta e com carga de peso
| elevada, com simulagdes de subidas e
descidas. Fortalece os misculos.

< Pulmoes

Ocorrem as trocas gasosas
e o sangue oxigenado
retorna ao coragao e passa

il _...__._...\ ; ; denté’ri‘as comecem esse tipo d.e
il " BENEFICIOS Z:I'“;:';mn'; °ssc dIZTZI; exercicio durante a gravidez, pois
il cogao e correm o risco de ter um aborto’”,
il ‘WEmagrec‘e P aconselha Blanco.

Segundo ele, cada aluno deve
ser avaliado individualmente. “E
essa consulta que ird definir a in-
tensidade do exercicio. Pessoas
com lesdes no joelho ou proble-

ﬁAumm a capacidade respiratoria
il
{' " Melhora o funcionamento do coragio

I ‘ Fortalece as pernas e nidegas

lAfam o estresse mas de coluna podem fazer spin-
. ning desde que nao exagerem na
- (IR EER S oo sogal carga de peso e velocidade da bi-
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De 45 minutos a 1 hora

cicleta e facam os exercicio
sentados”, ensina o médico.

O profissional de Educagéo Fi-
sica André Arantes, um dos pio-
neiros em spinning no DE, afirma

Alimentadas pelo sangue,
as fibras musculares se
contraem e se alongam. O
~ ganho de massa muscular
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al Mm ) oz em . depende daintensidadedo  que nas aulas é necessdrio ficar
rmr-m'-mw- ' B i exercicio de olho na frequencna cardiaca,
lDe 60@ a:SOD calorias que nao pode passar de 60% a

el A ‘ 80% da capacidade de batimen-
iU : tos do coragdo. Para controlar a

freqiiéncia, os alunos usam fre-
" COMO SAOASAULAS '

qiiencimetro para medir os bati-
mentos cardfacos por minuto,
Esse aparelho é formado por uma
faixa colocada no térax e umrel6-
gio no pulso. A cada batimento, a
faixa emite impulsos elétricos ao
relégio, que mede a freqiiéncia.
Para controlar os exageros dos
praticantes de spinning, os pro-
fessores contam agora com um
aliado tecnolégico. E o sistema
Michelangelo, um programa de
computador desenvolvido pela
Micromed, uma empresa do DF
especializada em informdtica pa-
ra a drea médica. Por esse siste-
ma, o professor tem um controle
dos batimentos cardfacos de to-
dos os alunos durante a aula. Ca-

Sentado na subida Saltando

' Alongamentos
. Sao fundamentais para

| preparar o corpo para

Sentado no plano
E a técnica bsica
deste tipo de

atividade fisica. Devem ser atividade fisica.

E a parte que introduz
a subida simulada. O
aluno precisa

ritmados

Em pé no plano
O aluno fica em pé e
pedala com leves e

Em pé na sublda
E uma técnica mais
avancada e motiva os

Consiste em levantar

do banco em intervalos.

praticantes de

O aluno precisa ser

~ feitos antes e depois da As outras posigoes aumentar a carga de movimentos. Nesta spinning. Nesta etapa, experiente e ter bom pode exagerar nos exercicios sem
© aula de spinning sdo desenvolvidas a peso da bicicleta fase, ele diminui a hd maior carga de condicionamento fisico conhecimento do professor”, diz
Wi i partir dela carga de peso peso da bicicleta para realizar esse André, que fez parte da equipe
| exercicio que planejou e testou 0 Miche-
langelo, j4 implantado em oito
f MIITOS academias brasilienses.
o Velocidade | | J L Salos ] NENRAEEML. | Ritno P Hasiea
- Alguns alunos acreditam . Nio devem ser . Ninguém precisa O volume néo precisa SERVICO
que quanto mais rapido : ;X executados por pedalar até ficar ser alto e a musica
pedalam, mais gorduras || iniciantes. Esse exausto. Se o aluno apenas sugere um ANDRE ARANTES
sdo queimadas. Porém, o movimento s6 deve ndo agilienta pedalar ritmo a ser seguido. Profissional de Educagéo Fisica
organismo s6 queima ser praticado por muito répido, pode Mas cada aluno deve Tel.; 366-2650
0 mais gordura quando o pessoas com aumentar a carga e ShstrvanDs sads JOSE BLANCO HERRERA
Al ol coragao bate entre 60% experiéncia no fazer o exercicio mais limites Médico do Esporte e professor de
e 80% da sua freqiéncia spinning devagar Fisiologia do Exercicio da
cardiaca maxima Universidade Catolica deBmV
Tel.: 366-2650 :

da aluno pde o seu freqtiencime-
tro e a2 medicao dos batimentos
de cada um é mostrada na tela do
computador. “Agora, ninguém




