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ATIVIDADE FiSICA

Malhar é show!

aminhar na esteira e puxar
ferro na musculagao parecem
atividades pouco atrativas?
Entao, aulas de gindstica pré-
coreografadas, comandadas
por professores animados,
tém tudo para tird-lo(a) do sofd. Ao som de
musicas de sucesso, exercicios com o uso de
minitrampolins, steps, bicicletas ergomé-
tricas, barras, anilhas, e até mesmo sem ne-
nhum aparelho, fazem suar a camisa e quei-
mar muitas calorias de maneira divertida.

Esse tipo de aula, que mais parece um
show, ndo é novidade nas academias, mas re-
presenta o que hd de mais atrativo no mundo
fitness. Seguindo o padrao propagado desde
1980, quando o neozelandés Phillip Mills
criou a marca Body Systems, cada modali-
dade, que varia de pedalada a artes marciais,
conta com um conjunto de movimentos obri-
gatérios que garantem ao aluno melhora da
condicdo fisica aliada a entretenimento.

Unir musica e gindstica, de fato, funciona.
Um recente estudo da West London’s Brunel
University, na Inglaterra, comprovou que
melodias agitadas sdo capazes de fazer uma

pessoa se exercitar até 20% mais. Segundo a
pesquisa, 0 som aumenta o vigor, combate a
fadiga e sincroniza os movimentos do corpo
com as batidas, evitando que o ritmo da ma-
lhagdo caia. Tudo isso porque a musica esti-
mula o sistema nervoso simpético, que libera
mais adrenalina, elevando o recrutamento de
fibras musculares e, de quebra, o gasto calé-
rico.

0 melhor € que, no caso das aulas de ginds-
tica, quando a musica nao ¢ suficiente para
fazer o aluno sair da zona de conforto, os
professores assumem esse papel. Eles fazem
a aula juntamente com a turma, orientando
para a melhor execugdo dos movimentos.
Outro diferencial é que qualquer pessoa pode
praticar porque a carga de esforco é dosada
a partir da capacidade de cada um, ressalta
Diego Ortiz Mascarello, treinador da Body
Systems na Serra gaticha. Naturalmente,
quanto mais treinado, mais o aluno aumenta
a intensidade dos exercicios e amplia os be-
neficios fisicos.

As caxienses Renata Mantovani, 35 anos, e
Leila Achutti, 49, sdo fas desse tipo de ginds-
tica. Hd pelo menos 10 anos elas praticam au-

las como Pump (com pesos e anilhas), RPM
(bike indoor), Jump (sobre minitrampolins)
e Jam (danca).

- A gente cuida da sadde se divertindo! O
bom € que, além de manter a boa forma, ain-
da fazemos amigos. Formamos um grupo tao
interessante que nos encontramos semanal-
mente também fora da academia — contam.

Nas academias franquiadas a Body Sys-
tems, a cada trés meses os “mixes” de cada
modalidade mudam para ndo enjoar e pro-
porcionar novos estimulos fisicos. Antes de
serem langadas em mais de 70 paises, cada
uma dessas aulas, que duram de 50 minu-
tos a uma hora, € testada com mais de 1 mil
alunos. Os alunos de Caxias do Sul fazem a
mesma aula que alunos na Holanda, por
exemplo.

Muitas academias, atualmente, oferecem
aulas semelhantes as da Body Systems. Sem
um padrao a seguir, o professor de Educagao
Fisica pode usar sua criatividade para criar os
exercicios, mas isso pode ser, ou nao, garantia
de qualidade. A dica, antes de fazer a matri-
cula, é fazer uma aula-teste ou conversar com
frequentadores ou ex-frequentadores.
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também movimentos de corrida.

M Beneficios: melhora da condi¢éo cardiorrespiratdria,
aumento da forca muscular das pernas, definicéo
muscular do abdémen, melhora das habilidades motoras
e do equilibrio corporal. Os exercicios ainda funcionam

como uma drenagem linfatica.

M Queima caldrica: até 700 calorias em 55 minutos.

PUMP

W O que é: aula com uso
de pesos e sincronizada
com musicas. Exercicios
com barra e anilhas
trabalham agachamento,
peito, costas, posteriores
da coxa, triceps, biceps,
gluteos, ombros e
abdominais.

M Beneficios: definicao
muscular, ganho de forca

e resisténcia, melhora da
postura e auxilio na queima
de gordura.

M Queima caldrica: até
500 calorias em 55 minutos.

RPM (SPINNING)

B O que é: aula de ciclismo indoor com uso de bicicleta
ergométrica. Os exercicios, com musica, simulam varios
percursos, como subida de ladeiras e pedaladas no
plano. Na bicicleta, ha um graduador de carga em que

cada pessoa controla a intensidade de acordo
resisténcia.

M Beneficios: melhora da condi¢do cardiorrespiratdria,
perda de gordura e definicdo muscular dos membros

inferiores.

W Queima caldrica: até 700 calorias em 50 minutos.

STEP

H O que é: aula que pratica-se subindo e descendo um
banco de step com execucao simultdnea de movimentos
de bragos. Ha coreografias e ritmos diferentes em cada

etapa do treino.

B Beneficios: melhora da condi¢do cardiorrespiratéria,
queima de gordura e definicdo muscular, principalmente

das pernas.

M Queima caldrica: até 700 calorias em 60 minutos.

M Beneficios: melhora da respiragé@o e capacidade de
concentragéo. Desenvolve forga, equilibrio e flexibilidade.
Proporciona equilibrio fisico e mental e ajuda a reduzir o

estresse.

movimentos nao tém nenhuma
relagcdo com
danca.

JAM

COMBAT
B O que
é: aula que
combina
varios estilos
de artes
marciais e
ginastica
com ritmos
explosivos.
O aluno
incorpora o

com sua

com punhos cerrados.

movimentos de defesa pessoal.

W Queima caldrica: até 350 calorias em 55 minutos.

ATTACK
M O que é: aula com musicas eletrizantes e interagao
entre os participantes. Trabalha movimentos atléticos,
muitos derivados Qe esportes de agilidade como vélei,
basquete e ténis. E uma aula de ritmo intenso. Os

M Beneficios: queima de gordura, melhora do
condicionamento fisico e resisténcia muscular.
W Queima caldrica: até 800 calorias em 60 minutos.

B O que é: aula que inclui passos de funk, groove,
techno, hip-hop, ritmos latinos, dance, jazz, entre outros.
N&o é preciso ser um eximio dangarino para praticar. Os
procedimentos sdo parecidos com os de uma aula de
ginastica tradicional: tem aquecimento, alongamento e
relaxamento ao final de cada aula.

M Beneficios: melhora a condi¢do cardiorrespiratoria,
desenvolve coordenagdo motora e nogao de ritmo.

B Queima calorica: até 500 calorias em 60 minutos.

vidasaudavel) um
video com mais
detalhes de como
S0 as aulas de
ginastica pré-
coreografadas.

MAIS

E melhor
se mexer

0 sedentarismo
esta relacionado
a 35% das
doencas
cardiovasculares
fatais, a 35%
das mortes por
diabetes e a
32% das mortes
por cancer de
cOlon, segundo
a Organizacao
Mundial da
Satde. Cerca

de 2 milhdes de
pessoas morrem
por ano, no
mundo todo, em
decorréncia do
sedentarismo. _

espirito de um lutador, fazendo movimentos de pernas e

M Beneficios: melhora da condicdo cardiorrespiratdria,
queima de gordura, definicdo muscular e nogéo de

B Queima caldrica: até 500 calorias em 55 minutos.

fonte: Body Systems e professor de Educacéo Fisica Diego Ortiz Mascarello, treinador da Body Systems
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Praticados com regularidade, exercicios aerébicos como
ginastica, caminhada e corrida fazem muito bem a saude,
além de proporcionar beneficios estéticos:

B O musculo do coragéo ganha eficiéncia, o sangue circula com mais
facilidade por todo o organismo e a pressao arterial mantém-se em niveis

satisfatorios.

B As veias e artérias liviam-se do acimulo de gordura, as taxas de HDL (o

bom colesterol) aumentam.

B As células de gordura murcham, conferindo perda de peso ou uma silhueta

mais alinhada.

Mexa-se, divirta-se e viva mais

Calcula-se que cada hora dedicada a
gindstica rende duas horas a mais de
vida. E estreita a relagdo entre ativi-
dade fisica e satde. Exercitar-se regu-
larmente previne e trata uma série de
males — entre eles, osteoporose, depres-
sdo, ansiedade, problemas de coluna e
infarto. Com tantos beneficios, ndo hd
argumentos para ficar parado. Ainda
mais se for de maneira divertida.

Em Caxias do Sul, uma das aulas
de gindstica mais frequentadas ¢ a de
RPM, também chamada de spinning.
Trata-se de uma aula de ciclismo in-
door em que sdo simulados vdrios
percursos, como subida de ladeiras e
pedaladas no plano, em diferentes in-
tensidades.

A fisioterapeuta Priscila Tomazzoni,
ex-rainha da Festa da Uva, pratica a
modalidade hd cinco anos. J4 chegou a
pedalar cinco vezes por semana. Atual-
mente, faz duas aulas semanais.

— Testei vérios tipos de treino, mas
s6 com RPM me adaptei na academia.
A aula ¢ empolgante, com mdsicas
animadas e boas energias — destaca

ANTES DE COMECAR

Priscila.

A aula de RPM ¢ muito procura-
da por mulheres e por quem deseja
emagrecer e tonificar a musculatura
das pernas. O professor de Educagio
Fisica William Binsfeld, professor da
modalidade hd cinco anos, diz que os
beneficios comegam a ser sentidos
desde a primeira aula, mas os maiores
resultados comegam a aparecer a par-
tir do terceiro més de pratica regular,
duas vezes por semana.

- O RPM ¢ uma aula ideal para to-
das as pessoas, de todas as idades, in-
clusive para as que, normalmente, tém
preguica de se exercitar. A adrenalina
contagia — ressalta Binsfeld.

Para comecar a fazer RPM ou outro
tipo de gindstica — e ndo desistir — dois
aspectos precisam ser considerados:
como a aula pode ajudd-lo a alcan-
car seus objetivos e como conseguird
manter o interesse em ir a academia.
Confira, no quadro, mais informacoes
sobre as aulas de gindstica mais famo-
sas e descubra qual mais combina com
seu estilo.

MAIS
Ginastica
na agua

Faca um check-up médico para verificar

suas condicoes cardiovasculares e
procure um profissional de Educacao
Fisica para fazer uma avaliagao fisica.

B Qualquer pessoa pode se inscrever em uma aula
de ginastica com exercicios pré-coreografados.
Isso porque cada aluno dosa a carga de esforco de
acordo com sua capacidade individual.

B Antes de se matricular em uma modalidade,
porém, é fundamental realizar uma avaliagéo clinica
e fisica. Pessoas com restricdes com doengas do
coracdo, labirintite ndo medicada, problemas nas
articulagdes, principalmente do quadril, joelho e
tornozelo, tém a necessidade de buscar orientagéo

especffica.

B Invista em um ténis confortavel e roupas proprias
para ginéstica, pois permitem a execuc¢do correta
dos movimentos. As camisetas esportivas da

linha Dry-fit séo arejadas e possibilitam a safda do

suor.

W Hidratar-se durante a aula é fundamental.

Gastar calorias na
agua também é
possivel. As aula
de hidroginastica
combinam
exercicios
aerobicos com
animacao.

Nao é preciso
gostar nem
saber nadar para
praticar porque

o corpo fica de
pé na piscina,
imerso apenas
até a altura dos
ombros. Esse tipo
de aula melhora
a capacidade
aerobica, a
resisténcia
cardiorrespiratoria
e a flexibilidade.

Carregue sempre com vocé uma garrafinha de agua.
Tenha sempre em maos uma toalha para secar o

suor.

B Antes de exercitar 0 corpo exercite 0 bom
senso. Ndo malhe de calca social, sapato,
brincos grandes, pulseiras e colares ou perfume

forte.



