Especialistas garantem: da adolescé A *puxaferro
trés vezes

a musculagao soé traz beneficios as mulheres. picss, 7. por semana
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Musculos em acao .

olongodosanas, estu-
dosligadosamedicina
doesporte comprova-
ram que exercicios
com peso sdo benéficos, espe-
cialmente 4s mulheres. Aolon-
godavida,ocorpofemininoso
fre alteragoes com a idade, co-
mo a perda de massa muscular
e a lentiddo do metabaolismo.
Condigdes que abrem caminho
paraoaumento de pesoe o sur-

gimento do famigerado “pneu-
zinho' Portanto, “puxar ferro”
com regularidade e orientagio
deum educador fisicotraz mui-
tas outras vantagens. Melhora
a postura, ajuda na prevengio
daosteoporose, aceleraometa-
bolismo e combate a gordura
corporal. De quebra, pde a au-
toestima ld em cima! Conhega
ahistériade quatro praticantes
¢ as dicas dos profissionais.

Naadolescén

Por indicagdo médica, a estudante Mayara Souza, de 16 anos,
matriculou-se na academia para emagrecer. Com 1,70 m de altura,

a garota pesava T4 quilos. No inicio, concentrou-se nas atividades
aerdbicas. Quando perdeu peso, resolveu encarar a musculagio para
definir o corpo, mesmo ndo gostando da modalidade. Com o efeito
quase imediato. a adolescente pegou gosto e hoje nao deixa de puxar
ferro por nada, Faz quatro sessdes de 45 minutos por semana,
sempre em conjunto com as outras aulas de malhagao. “Como

curto muito aerobica, a musculagao é também importante para
fortalecer a perna e evitar lesdes nos joelhos”. diz Mayara.

0 QUE DIZ 0 TREINADOR - Mapson
Douglas Medeiros Ir., da Runner

Alunosiniciantes, especialmen-
te adolescentes, devem seguira
risca o treino estipulado pelo
instrutor paraodesenvolvimen-
tomuscular sergradual, Portan-
to,afirma Medeiros, para ndose
machucar ¢ fundamental ndo
pular etapas, muito menos
aumentar cargas. “E co-
mum o jovem guerer
superar seus limi-
tesdesrespeitan-
do as orienta-
goesdeum pro-
fissional”,con-
ta o treinador.
2 preciso dosar as
sessoes de muscula-
¢io pois o supertreina-
mentopode prejudicaropro-
cessode crescimento. A pritica
segura, contudo, pode otimizar
o crescimento, além de ajudar
no combatea doengas cronicas,
comoa obesidade.

Deacordocom Medeiros,amus-
culagio estévoltadaparaareabi-
litagdo, a prevengio de doengas
eaqualidade devida. Seus bene-
ficios, ele explica, vio além do
corpodelineado. Ao protegeras
articulagdes, essa modalidade
ajuda a evitar lesoes, eleva a re-
sisténcia muscular, melhora a
posturae o condicionamento fi-
sico, aumenta a densidade
6ssea ¢, de quebra, ajuda
aautoesnma.

.. DICASPARAESSE
. GRUPO
Mais afoitos,
os adolescen-
tes devem res-
peitar seus limites
para evitar lesdes.
Nio ¢ indicado fazer
uma atividade fisica em je-
jumoucom pressa. Aquecimen-
toleve e alongamento antes da
musculagio sdo essenciais. Va-
le lembrar que descanso tam-
bém faz parte do treino.
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s 20 aos 40 anos

atesta: os

Corpo mais torneado e sem gordura localizada sempre foi o objetivo
da advogada mineira Martha EL Debs, de 29 anos. Por muito tempo,
ela concentrou seus esforgos na natagao e nadanga. Mas decidiu
encarar os pesos para tonificar seus musculos, Apesar de torcer

o nariz para musculagao, aderiu de vez ao perceber os resultados
répidos. "Achava magante”, confessa. "0 segredo para nao
desanimar é renovar o treino a cada més.” Trés vezes por semana,
Martha reserva 50 minutos nos equipamentos. Nos outros

dias, pratica a luta muay thai como atividade aerdbica.

0/QUE DIZ 0 TREINADOR

Saturnode Souza, especialistaem
treinamento muscular e diretor
téenico da academia Bio Ritmo

O foco em aerdbico dominou o

@

mercado fitness pormuitotem-
po, mas agora estd ultrapassa-
do, segundo o treinador Souza.
“Esse tipo de aula estava dire-
cionadobasicamente asmulhe-
res, enquanto a musculagio fi-

cara para os homens”, lembra.
Isso mudou. Pesquisascompro-
varam a importéancia do traba-
lhode forga, principalmente pa-
raelas. O treinador explica que
acreditava-se, num primeiro
momento, que o impacto das
atividades aerdbicas ajudava
na prevengio de osteoporose.
Oproblema é que, poroutrola-
do, acabava gerando lesdes.

Foi ai que a medicina esportiva
descobriu que otrabathode so-
brecarga com peso também es-
timulava o acumulo de célcio
nos 05508, 50 que sem o impac-
o e, portanto, com menos
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nas academias sdo um iio para as mulheres, em todas as

s 40 aos 60 anos

Acomerciante Claudia Carvalho, de 43 anos, admira mulher forte:
musculos hipertrofiados e corpe durinho da cabega aos pés. Mie

de quatro filhos - uma filha de 24, um garoto de 13 e um casal de
gémeos de 7 - ela encontrou nos pesos a férmula que precisava para
recuperar suas formas apds altima gestagao. *Por ser de risco, tive
de tomar hormdnios e ficar de repouso”, conta. “Com isso, passei de
56 quilos para 90." Hoje, se mantém com 71 em 1,70 m, manequim 38
e gordura baixissima. Depois que os gémeos nasceram, Claudia ficou
comuma sobra de 15 centimetros na pele da barriga e precisou fazer
uma pldstica - inica cirurgia a que se submeteu. O resto, conquistou
naacademia. De inicio, voltou-se 3 aerébica e 3 alimentagao regrada.

FILIPE Ay ag

FELINE it ag

Disciplina,

chancede lesdes. “Daiem dian-
te, a musculagio deixou de ser
um bicho-papao”, diz Souza. A
recomendagio do American
College of Sports Medicine
(ACSM) hoje ¢ unir exercicios
deforga,aerdbicosede flexibili-
dade, poistodos secompletam.
Entre20¢ 30anos,oespecialis-
ta explica que o ganho muscu-
lar é rpido. Mas nadaquetrans-
forme a mulher em uma versio
do Incrivel Hulk - a menos que
esse seja o objetivo. Af o treino
¢ duro e hé necessidade de su-
plementagio alimentar. Acres-
centar trabalho de forga nessa

Puxando ferro’, Cléudia recuperou as formas

Mayara foi paraa ademia por in.di

FILIF Asagpag

\/

Cagao médica

faixa etdria vai dar tonicidade ¢
protelar, 14 na frente, a famige-
rada lei da gravidade.

“Existe um conceito que diz
que um corpo trabalhado nun-
ca volta a ser como antes”™, ex-
plica Souza. “Isso significa que
amulher que praticou uma ati-
vidade fisica no passado vai ter
mais facilidade para obter resul-
tados do que uma sedentdria.”
Portanto, quanto antes se criar
esschibito, mais se geraa “me-
mdria motora”™ corporal. E o
ideal ¢ manter uma frequéncia
minima de atividade fisica. Pa-
ra ele, ¢ melhor frequentar a

academia uma vez por semana
do que nio fazer nada.

DICAS PARA ESSE GRUPO

Considerandoas diferentes fa-
ses femininas, para uma mu-
ther na faixados 20a0s 30anos,
bastam treinos de musculagio
duas vezes por semana para ga-
nhartonicidade. Bemdiferente
de quem estd beirando os 40 ¢
cujo metabolismo comega a fi-
car mais lento. Nesse caso,
aconselha-se um treino de, no
minimo, trés vezes por sema-
na, sempre intercalando com
arividades acrébicas,

Levou um ano para recuperar o peso anterior 3 gravidez e entlo
focouna musculagio para definir bem as curvas e combater a
flacidez. O resultado foi rapido. E até as celulites sumiram,

0 QUE DIZ 0 TREINADOR

Humberto Rodrigues, especialis-
ta em fisiologia, trabalha com
musculagdo hd 15 anos eé coorde-
nador da BCV Academia

Grande parte das frequentado-
ras de academia, sobretudo na
centrasuas atividades fisi-
cas em aerdbicos para /4
emagrecer. O que é

um erro, observa

“Niose preocu
pamemaumen-

cular, essencial en-

tre mulheresde 4o0a60

que haperdamusculare redu-
¢io do metabolismo.”

ta menos energia, o que facilita
o aumento de peso e, claro, de
blema ¢ a alteragiio hormonal
que OcorTe Com a menopausa -
tas periddicas ao ginecologista
paraacompanhar as mudangas
“Calcula-sequeuma pessoase-
dentdria perca dois quilos de
dor. Razdo pelaqual amuscula-
¢do torna-se essencial: barra a

faixa etdria de Claudia, con-
Rodrigues

S
taramassamus-
anos”, avisa. “E nessa fase
Maislento, o metabolismo gas-
gordura corporal. Outro pro-
dai a importincia das consul-
ou,ainda, pensar em reposigio.
musculo por ano”, diz o treina-
perda muscular, reduz a flaci-

dez e acelera o metabolismo,
Para garantir bons resultados,
Rodriguesaconsclhatreinosde
trés a quatro vezes por semana
e em dias alternados. “Nao hd
necessidade de puxar ferro por
mais de uma hora”, observa,
“Uma sequéncia bem direcio-
nada pode durar 30 minu-
L. 10SOU pouco mais, e ain-
da dd para acrescen-
w'\\tara.lg;nma ativida-

_ deaerdbica”

| DICASPARA
"~ EssEomuPo
Paraquem éini-
ciante, o especia-
lista indica dois a
trés treinos semanais,
Nos primeiros 15 dias, a
cargadeve ser leve cas sequén-
ciassdoduasvezesde 2o repeti-
¢Oes. Nas trés semanas seguin-
tes, mude para trés séries de 15
repetigdes, com carga modera-
da, que deve ser aumentada a
medidaqueaexecuglodoexer-
cicio ficar ficil. Acrescente um
trabalho aer6bico entre 15 ¢ 30
minutos, alternando em cada
dia a modalidade: bike, esteira
ou cliptico, sempre com fre-
quéncia cardiaca entre 55% ¢
65% da mixima. Faga alonga-
mentos antes ¢ depois do trei-
no, com permanéncia de 30 a
4o segundos na posigio. =
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Salma Gebran tem uma vitalidade invejdvel. Aos 74 anos, é o exemplo '
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de como a atividade fisica influencia na qualidade de vida da terceira
idade. Nas duas horas em que malha na academia, dia sim, diando,
se divide entre musculagdo - sua modalidade preferida -, aer6bica

e alongamento. Ha pouco tempo, incluiu aulas de pilates para ndo
ficar parada nem um dia. "Puxar ferro é para o corpo e aerdbico, para
o coragdo.” Como esperado, seus exames est3o sempre zerados,
Ganhar massa muscular é prioridade para a aposentada Salma, que
tem 1,58 me 58 quilos. O marido, que a acompanha & academia, os
trés filhos e os dois netos se orgulham dela, "Nessa fase, tende-se a
ficar meio mole, cair facilmente e ficar curvado™, diz. "Eu ando até de
salte, que adoro, porque minha musculatura segura bem meu corpo.”

0 QUEDIZ A TREINADORA
Valéria Aprobato, espectalista em
fisiologia do exercicio ¢ satide da
mulher, professora da Formula e
autoradolivro“O Segredodo Cor-
po Perfeito - Em 220 Perguntas
que Vooé Gostaria de Fazer”

;d0, afirma Valéria,
bras musculares, re-
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lfDIFEREN[;A NAVIDA DE UUEM VOCE AMA.

Com TeleHelp seu parememanigudetprc&a idade pade até morar sozinho, mas nunca estard
~desamparado. | Emmwmwmm&mémmpamemﬁ
o até ajuda esﬁeuaﬂada.anwnplasm deumbotao.

cuperando as perdidas ao lor
go dos anos, evita lesdes e os-
tmpomsc,A]c‘mdccs[imulum
actimulo de cilcio nos ossos, o
musculo firme também os pro-
tege."E muitoeficaz porque ca-
da exercicio trabalha isolada-
mente o misculo descjada”,
dizatreinadoraefisiculturista,
E tem mais: trabalhar os muscu-
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Vi

los ajuda a evitar depressdo, E
que, como resposta i atividade
fisica, o organismo libera en-
dorfina, substincia quimica
que traz sensagio de euforia e
bem-estar. A musculagiio tam-
bém deixa o corpo mais firme e

é&tq

" & _
U""}Hn}‘ﬁn; "&h .

(11) 3585-200’0

www.telehelp.com.br

FELIPE Rau

gor. A meta d, S p
eSalmag ganhar massa muscular I

dd mais seguranga no cami-
nhar. “Hd exercicios especifi-
cos para a regido das costas.
Eles evitam a md postura e do-
res lombares”, avisa Valéria,

(Quem nunca praticou pode ini-
ciarum trabalho de forga. Com

i =

DUTOS DO FUTURO.

certeza haverd um ganho, des-
de que o treino tenha continui-
dade ¢ orientagiio adequada.

Paraosiniciantes, Valériaacon-
selha frequéncia de dois a trés
dias semanais, “E preciso mui-
totrabalho para sair da fase bd-
sicaeentrarnotreinointenso.”

DICAS PARA ESSE GRUPD

Oideal é fazer musculagio trés
vezes por semana ¢ em dias al-
ternados. Nesse inicio, deve-se
fazer duas séries de 12 repeti-
¢Oes de cada exercicio, Apos
duas semanas com pesos leves,
aumentar i carga, sempre sob
supervisao de um instrutor, e
fazer trés séries de 12 repeti-
¢Ocs. Nos dias sem treino, in-
vestir em acrobicos (esteiraou
bicicleta), sempre com alonga-
mentos antes e depois.
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