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0 professor de
educagdo fisica Ruy
Hinke Castro Junior,
41, treina em bicicleta
e esteira na academia
Competition, em SP
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Conheca os pontos fortes e fracos da esteira, do ‘transport’
e da bicicleta, o trio arroz com feijao das salas de ginastica
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Esteira, bicicleta e “trans-
port” sao a cesta basica de
qualquer academia —das
profissionais as salas de gi-
nastica dos condominios.

Qualquer um dos apare-
lhos pode ser usado para a
parte aertbica e de aqueci-
mento do treino. Mas ha dife-
rengas entre usar cada um.

A esteira é a que leva ao
maior gasto caldrico. “Elaen-
volve mais grupos muscula-
Tes, por isso gastamos mais
energia para fazer o exerci-
cio”, diz André Augusto 5il-
va, professor da academia
Competition, em Sao Paulo.



A maquiadora
Sonia Silva, 36,
usa o ‘transport’
na academia Bio
Ritmo da av.
Paulista, SP

Apesar de a esteira ser a
mais eficiente para emagre-
cer, & a menos indicada para
quem estaacima do peso.

“Os quilos extras causam
uma sobrecarga na coluna
lombar e nos joelhos, o que
pode levar a lesbes”, alerta
Moénica Gianotti, coordena-
dora do curso de fisioterapia
da Fefisa (Faculdades Inte-
gradas de Santo André).

Mesmo para quem estd no
peso ideal, correr na esteira
causa impacto nas articula-
¢oes, lembra Thiago Poggio,
educador fisico da Academia
Bio Ritmo, de Sao Paulo.

Segundo Poggio, a esteira
costuma ser a escolha de
quem treina para correr na
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rua, por simular a situacao
mais proxima dessa ativida-
de. O que nem sempre é uma
vantagem. “A esteira limita a
passada e alinha o pé. Isso
pode aumentar o risco de le-
sao de joelho e quadril”, afir-
ma Gianotti.

Ja a bicicleta e o “trans-
port” eliminam o problema
do impacto. “Pode ser bom
para quem tem alguma le-
50, mas Nao serve se o obje-
tivo € aumentar massa ossea,
o que acontece quando ha
impacto”, dizSilva.

Isso nao significa que a bi-
cicleta é liberada para quem
tem problemas articulares.
“Quem fez cirurgia do joelho
recentemente, teve hémia de

disco ha menos de seis meses
ou tem desgaste na articula-
¢ao do joelho ou quadril ndo
deve treinar na bicicleta”,
afirma Gianotti,

Uma vantagem da bike é
que ela € mais eficaz para for-
talecer alguns grupos mus-
culares: quadriceps, pantur-
rilha e a parte de baixo dos
abdominais.

Por falar em misculos es-
pecificos, a fama de fortale-
cer os gliteos do “transport”
ndo é s6 conversa fiada de
academia. “E o melhor para
trabalhar a parte posterior da
coxa e as nadegas”, diz Gia-
notti, que também indica o
aparelho para quem quer ga-
nharimpulso na corrida.

Fatas Carlos Cecconello/Folhapress
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Uma neurocientista

no trapézio

Langar-se em
atividades novas traz
como bonus a
satisfacao e a injecdo
de autoconfianca

TENTAR COISAS novas en-
volve, pelas defini¢oes do cé-
rebro, correr riscos: abando-
nar o usual, a rotina, e se lan-
car em novas paragens sem
garantia de sucesso.

Algumas novidades sdo
hastante inofensivas, como
andar do outre lado da rua ou
mudar de cabeleireiro.

Outras sdo mais perigosas,
mas expandem nossos hori-
zontes e mudam a nossa vida,
como aprender a nadar, an-
dar de bicicleta ou dirigir.

Além de expandir nosso re-
pertorio de talentos, aceitar
se langar em atividades no-
vas ainda traz uma vantagem
bénus: a satisfagdo da con-
quista e, com ela, uma inje-
¢do de autoconfianga —que,
por sua vez, nos impele a con-
finuar experimentando e tes-
tando (e expandindo) nossas
habilidades.

Foi assim, movida pela cu-
riosidade do serd-que-eu-
consigo, que me meti as vés-
peras do Ano-Novo a fazer
uma aula de trapézio voador.

As criangas haviam acaba-
do de experimentar e adorar
a primeira aula, entao arran-
jei tempo e fui @ segunda aula
com elas. E verdade que a coi-
sa toda havia sido ideia mi-
nha: uma boa atividade para
as férias e que ainda aumen-
taria a autoconfianga deles.

E, assim, a neurocientista
de plantdo amarrou o cinto

de seguranga, subiu a escadi-
nha e foi, lada no alto, enca-
rar o trapéziovoador.

E muito interessante notar
o proprio coragdo palpitando
quando se sabe direitinho de
onde vem a taquicardia: da
amigdala do cérebro regis-
trando a altura, do cortex cin-
gulado avaliando os riscos da
possivel ideia de jerico de se
lancar no ar agarrada a uma
barrinha, se dependurar de
cabega para baixo, se desvi-
rar e, entdo, se jogar na rede
de seguranga.

Alarmes tocam no cérebro
e fora dele para chamar a
aten¢do para o risco iminente
—que, no entanto, é solene-
mente ignorado se houver de-
terminagdo pré-frontal mais
forte. E foi assim que eu pulei.

Ah, a excitagdo de se des-
cobrir capaz! Ndo apenas
ndo cai do trapézio, como
consegui me dependurar de
cabega para baixo (fazendo
menos forca do que espera-
va), estender os bragos na ho-
ra certa e ser apanhada pelo
outro trapezista em pleno ar.

Que sensagdo deliciosa
voar e pousar: ao me perce-
ber viva, inteira e vitoriosa,
meu cérebro se premiou com
uma baita inje¢ao de dopa-
mina que, agindo sobre meu
cdrtex orbito-frontal e hipo-
campao, tomou a experiéncia
ndo so incrivelmente prazero-
sa como inesquecivel. Vencer
desafios é uma recompensa
incrivel, s6 alcangada quan-
dose aceita o risco da queda.
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autora de “Pflulas de Neurociéncia para
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