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Especialista dé dicas para aproveitar

o hordrio de verdo e fazer caminhadas
Com o hordrio - GRS, b . :

de verao, fica mais fa-

cil voltar a praricar
excrcicios depois do
trabalho. O sol se poe
mais tarde ¢ o clima
permanece 3grad;ivc]
para dar uma caminha-
da na rua, uma volta no
parque ouaté uma cor-
rida. O ato de andar faz
parte da vida ¢ a cami-
nhada-exercicio ¢ sim-
plesmente o ato de an-
dar num ritmo mais
acelerado ¢ muitos be-
neficios estao envol-

vidos, PAGINA C1
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Continuagao

HORARIO DE VERAO

Se hem executada, caminhada produz os mesmos
beneficios da corrida, do ciclismo e da natacao

Da Redagdo

O periodo do ho-
rario de verdo ¢ ideal
para caminhadas. Antes
de sair de casa para co-
mecar o dia, o ar fresco
éidealparaa pratica de
exercicios. Ao anoitecer,
apos o trabalho, o sol
ainda brilha ¢ o clima
esta mais agradavel.
Além disso, a caminha-
daé indiscutivelmente o
exercicio aerobico ideal
para adultos saudiveis.

BENEFICIOS

Oatode andar faz
parte da nossa vidae a
caminhada-exercicio é
simplesmente o ato de
andar num ritmo mais
acelerado. De acordo
com Mareio Oriani, que
éeducador fisico espe-

cialista em Educacio do

De acordo com o profissional Marcio Oriani, a caminhada, se bem

executada, pode trazer os mesmos bengficios da corvida, do ciclismo e da natagio

Movimento pela Univer-
sidade de Campinas Uni-
camp e professor da
Universidade Paulista
UNIF, entre as vanta-
gens da caminhada so-
bre outras modalidades

de exercicios aerdbicos
incluem-se: “Produz os
mesmos beneficios da
corrida, do ciclismoe da
natagdo, se bem execu-
tada: E considerada a

pratica mais segura de

exercicios aerdbicos,
sob o ponto de vista or-
topédico e cardiovascu-
lar e apresenta indices
quase inexistentes de le-
soes cardiacas e osteo-

articulares™.

Cuidados especiais:

Alongamento: nunca deixar de se alongar antese depdis da atividade fisi-
ca, para evitar problemas nos musculos, nas articulagées e nos tendoes.

Roupas: o ideal é usar roupas leves, folgadas e de algodao. Evite tecidos
sintéticos.

Ténis: O ténis deve ser leve com solas macias que possuam capacidade de
absorcao de impacto e que seja adequado para a pisada do praticante.

Hidratacao: A dgua é o maior componente do corpo humano, ocupando
entre 45% e 70% de seu volume, e possui papel importantissimo na regu-
lagio da temperatura corporal. Durante a pratica de exercicios, ha perdas
significativas de liquidos e minerais, por isso, uma hidratacio adequada é
fundamental para que o rendimento fisico e a salide nao sejam prejudica-
dos. Hidrata-se, antes, durante e apés a pratica de atividades fisicas.

Alimentacao: mantenha uma alimentacio balanceada, pois suas necessi-
dades de nutricio podem mudar com os exercicios. Nio se exercite em
jejum, para ndo ocorrer o risco de sentir tontura. A falta de alimentacio
também pode provocar a queima da massa muscular em vez de gordura.

Exercido na hora certa: Dé preferéncia ao periodo da manha até as | 0h,
e no periodo da tarde apds as | 7h.

Tempo da caminhada: 30 a 60 minutos, de 3 a 5 vezesna semana.

Intensidade: O ritmo ideal para que o exercicio seja benéfico para a sat-
de, independentemente da rapidez, é aquele onde vocé disputao oxigénio
com a fala, por exemplo. Quando fica dificil conversar e mantiver o ritmo é
porque seu corpo estd atingindo um nivel de exercicio que vai além do
beneficio cardiovascular e esta conseguindo queimar gordura. Esse ritmo
rapido giraem torno de 5 a 6 quilémetros por hora. Se der para conversar
tranquilamente, entdo a atividade esta muito leve.
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