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A esteira alivia o estresse, fortalece a
musculatura, previne doencas, melhora o
condicionamento fisico e, consequentemente,

ajuda no controle de peso

Jost Auserto

Quem niao gostaria de fazer atividade fsica em casa
oudentro do proprio prédio? A esteira & boa porta de
entrada para uma vida mals sauddvel Fela pode ser fa-
cilmente adquirida para atividades fisicas em sua pro-
priacasa Aeconomia de tempo.comodismoe até redu-
cao de inseguranca justificam as escolhas daqueles que
desfrutam dos beneficios da esteira em casa ou emaca-
demiasreservadas para atividades esportivas. Correr em
uma esteira traz inameros beneficios parao corpoea
satide. Fla alivia o estresse, fortalece a musculatura, me-
lhora o condicionamento fisico ¢, consequentemente,
ajudda no controle de peso

Ocardiologista Marconi Gomes, médica do esportee
diretor do Comité da Cardiclogia do Esporte, da Socie-
dade Mineira de Cardiologia. ressalta que a cornda em
esteiras traz diversos beneficios para o corpo, tanto na
parte fisica quanto na emocional "A esteira é um exce-
lente exercicio para sair do sedentarismo. Melhora o
condicionamento fisice e ajuda no melhor controle da
hipertensio e nes niveis de glicose. E, dlarg, entra como
componente impertante paracontroledo peso. A ativi-
dade fisica promove liberagio de endorfina pelo orga-
nismo ¢ fazcom que a gente interprete os fatos com sa-
tisfacio e felicidade, trazendo controle emacional e esta-
bilidade psicolégica”, enumera,

Caminhar regularmente em uma esteira pode aju-
dar vocé a manter o sistema muscular e esqueletico
mais saucivel “Com a biomecanica da corrida, muitas
partes do nesso corpo sio estimuladas, como posterio-
res das coxas, glutecs, quadris e panturrilhas, Além dis-
50, atua no fortalecimento dos ossos”, ressalta o medl-
co. Ascaminhadas séo um exercicio de intensidade mo-
derada, contribuindo para manter as articulagbes
flexiveis.

Fazer os exercicios sobrea esteira melhorao sistema
cardiovascular, fortalecendo o sew coraglo ¢, conse-
qu indoa suapressio arterial Aourili-
zar a esteira regularmente, voct ainda redugira o nivel
de colesterol, diminuinda o risco de um ataque cardia-
co ¢ acidente vascular cerebral (AVC)

De acordo com Marconi Gomes, utilizar regularmen-
te o exercicio na estelra pode reduzir o riscode diversas
doengas. "0 exercicio melhora o controle da hiperten-
a0, 0 nivel de glicose, além de ser um grande aliado na
prevencio de cinceres, como o de intestino ¢ o de ma-
ma”, afirma o cardiologista.

Outro diferencial citado por Marconi é que a esteira
tolocal onde a superficie ¢ methor controlada e sem ir-

regularidades, como desnivers ou buracos, geralmente
encentrados durante as caminhadas de rua. "0 piso é
homogéned e estivel £ possivel alterar a velocidade e a
inclinagao do aparelho. Além disso, a esteira oferece re-
cursos deamortecimento que diminuem o impacto da
corrida, tornando a pritica um pouco mais confortavel’,
comenta o médico

PRATICA A professora da SmartFit Priscila Chaves reco-
menda que, sempre ao iniciar qualquer pratica de ativi-
dade fisica, um meédico deve ser consultado e, se neces-
sario, que tenha acompanhamento Algumas pessoas
tém problemas articulares que podem ser agravados
«com a pratica de caminhada ou corrida - c| ue geraim-
pacto ¢ pode piorar o quadro do praticante’, comentaa
professora.

A estedra possibilita vartagoes na inclinagio, velock-
dade, distancia e variagoes voltadas para os programas
| estabelecidos em seu painel Essa variedade possibili-
ta wirlas agoes para cada tipo de necessidade. O uso da
inclinagio exige maior esforgo e concentragdo, o quen-
fluencimdiretamente no resultado final da period zacao
dotreine

“As variagoes podem ocorrer desde o nivel de incli-
nagao até a velocidade e percepeao subjetiva de esforca.
Por exemplo, o treino hit usa as variacoes como forma
de estimulo e ajuda na perda de calorias. No treino ae-
rabico, seja caminhada ou corrida, o gasto calérico ten-
de a ser maier. “Nepende da intensidade, tempo e tipo
de treino e tipo escolhido, mas, em media, 350 calorias
em 30 minutos de caminhada rapida, entre 6km/h a
7km/N’",. comenta, Forem, o fortalecimento dos miscu-
losenvolvidos ndo deve ser esquecido, para melhoraro
desempenho e diminuir o risco de lesdes -, por exem-
plo, a pritica de musculagio com o objetive especifico
de forlalecer a musculatura”, conta Priscila Chaves.

Segundo a professora, outra vantagem daestcirado
contrcle maior sobre o exercicio: E mais ficil menitorar
fatores importantes, coma frequéncia cardiaca, ritmo e
tempo do exercicio. "0 controle da frequéncia cardiaca
(FC) & feito via sensores nas esteiras ou por melo do use
de frequencimetro, que é um aparelhocom cinta sensi-
vel aos batimentos cardiacos. O ritmo & controlado por
meio da velocidade que o painel da esteira mostra ou
mesmo do som que os pés fazem ao tocar a lona da
esteira. [4 as passadas podem ser controladas por meio
do "pace”: quanto maior a velocidade, menoro pace.

* Estogidrio sob o superviséo da editora Teresa Coron
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Quando estou corr

de tudo. Para mim, é muito

mais que praticar uma atividade fisica,

esquecc

rou estilo de vida. Gosto dessa

javi

~da0 de desafio, de melhorar cada

sensa
dia mais, e na esteira consigo definir
minhas metas, mostrar quem sou. Nao

consigo ficar um dia sem ¢

reas

pessoas espelhamse muito em mim,
sempre vém até amim e me dizem que

comecaram a correr, gue vaoa
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academia porque veem essa energi

mim e isso as motiva. Aconselho todas

dS Pessods que queiram comecdr 4

correr a nao desistir, pois € a cada dia
que se constroem os objetivos, e 0s

resultados surgirao”

M Bruna Rodrigues, aluna do Smartfit

O cardiologisto
Marconi Gomes
diz que o prética
nindo contribui
parao
fortalecimento
dos ossos
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