Vida Saudavel

PIONEIRO

H Alimentacao
B Exercicios
B Bem-estar

Identifique seu tipo fisico e saiba o que fazer para atingir seus objetivos

Seu corpo na medida

NADIA DE TONI

omer bem e se exercitar é es-
sencial a satde, mas ninguém
esconde que a forca que move
halteres também impulsiona o
desejo de ter um corpo modela-
do e bonito. A questdo é que, embora hdbitos
sauddveis sejam capazes de promover mara-
vilhas, ninguém consegue o corpo de Gisele

ANTES DE TUDO

As informacgdes que vocé 1é

nesta matéria devem servir como
guia para seu treino e dieta, mas
nao podem ser encaradas como
férmulas prontas. Use-as para
visualizar o caminho a seguir e os
objetivos que pode alcancar.

V Tenha em mente que ninguém é
totalmente ecto, endo ou mesomor-
fo, mas um desses biotipos é pre-
dominante. A partir da caracteristica
dominante, escolha a sua direcéo.
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V Para todos os biotipos, e todos _r"_'-;f
0s niveis, aliar treinamento aerdbico -*j:_
com musculacao é fundamental é_-'__.
tanto para emagrecimento quanto ¥
para ganho e definicdo muscular.
Um corpo com mais musculos li
gasta mais calorias para se manter, t:
mesmo em repouso.
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V Lembre-se de que a sua alimenta-
¢ao ¢ responsavel por, pelo menos,
70% a 75% de todo resultado do .
seu treinamento.

V Para chegar a um resultado mais
satisfatdrio, ndo vale a pena pegar
leve nos exercicios, salvo o0s inician-
tes. O volume e, principalmente,

a intensidade devem aumentar
gradativamente.

V Busque ajuda de profissionais
especializados para adequar a
rotina de exercicios e alimentacédo

a sua vida. Se vocé é sedentario, é
importante fazer avaliagbes médicas
e fisicas antes de comecar.

V¥ Nunca omita dos profissionais
seus problemas de saude.

V Modifique o treino e a dieta perio-
dicamente para dar novos estimulos
a0 organismo.

V Leve em conta a tendéncia
genética. A mesma série de exerci-
cios, feita com idéntica frequéncia
e dedicacdo, tera resultados
diferentes em duas pessoas,
mesmo que tenham o mesmo

tipo fisico.

Biindchen se tiver biotipo de Carla Perez.

Os seres humanos sao divididos em trés
tipos fisicos: ectomorfos, endomorfos e me-
somorfos. Essa classificacdo, feita pelo mé-
dico americano William Sheldon nos anos
1940, ainda hoje diferencia cada biotipo pela
estrutura musculo-esquelética e pela facili-
dade ou ndo de acumular gordura. Na prati-
ca, significa que a genética impde limites ao
sonhos de ter corpo de modelo.
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Entretanto, é possivel potencializar os
efeitos do treino e da dieta explorando ao
mdximo as caracteristicas cada perfil.

Como fazer isso? O Vida Sauddvel recrutou
quatro especialistas de Caxias do Sul para
elaborar treinos e dietas especificos para
cada biotipo e objetivo — que vocé 1é nas pa-
ginas central e 6. As sugestdes de exercicios
aerdbicos sao do treinador de corrida e ma-
ratonista Marialdo Rodrigues, especialista
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em fisiologia do exercicio. As orientagoes de
muscula¢do sao do personal trainer Alexan-
dre Silvestrin, especialista em muscula¢ao
e fisiologia do exercicio. As nutricionistas
Cldudia Fogaga, especialista em nutricdo es-
portiva e medicina do esporte e do exercicio,
e Vanessa Cavagnoli, especialista em nutri-
¢do esportiva e estética, contribuiram com
dicas de alimentagao.

nadia.detoni@pioneiro.com

PIONEIRO.COM
Dicionario
de nutricao

Para entender
melhor as

\ orientagdes que
constam nas
péginas central e 6,
leia o diciondrio de
nutricdo disponivel
no site.



