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Continuagao

Spinning é exercicio benefico
para coracao e pulmoes

Professor de educacdo fisica relata alguns beneficios desta modalidade esportiva que utiliza bicicleta ergométrica

DANIELA PRADO
dannyprado@omunicipio jorbr

Desde 1995 no Brasil, uma
das atividades que mantém e
ganha cada vez mais adeptos
nas academias é o Spinning,
modalidade aerobia praticada
em bicicletas estacionarias
especialmente desenvolvidas
para este tipo de treino, que
simulam trajetos com varia-
¢oes de forca e velocidade,
alternando a frequéncia car-
diaca e respiratoria.

Rogério Gomes, professor
de Educagdo Fisica espe-
cialista em treinamento pela
Unicamp e em Triathlon,
ciclista recreacional e pro-
fessor do Departamento de
musculagdo da S.ES. e da
Consultoria Esportiva RGes-
portes, esclareceu a respeito
deste esporte a reportagem
do O MUNICIPIO.

“Spinning ¢ um método de
aula de ciclismo indoor, que
foi inventado por Johnny G,
um ciclista querendo ser o

50 min.

Duracdo de uma
aula de spinning, com
aquecimento, prepa-
racdo, entre outros
detalhes.
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primeiro a atravessar a Amé-
rica em oito dias”, conta Ro-
gério, completando que isso
exigia um treinamento didrio
¢ eficaz em subidas, descidas
e lugares planos.

O professor pondera que,
se por um lado, bastava um
bom planejamento, por outro
Johnny G néo podia interfe-
rir nas condigdes climaticas
— dai ter criado uma bicicle-
ta ergométrica ¢ um meétodo
simulando todas as dificulda-
des possiveis de um percurso.

“Johnny G acabou des-
cobrindo que sua invengdo
atendia a todas as pessoas
amantes do pedal; outra gran-
de vantagem é que o Spin-

ning quebra aquela mesmice
do pedalar numa bicicleta
ergomeétrica tradicional”, Ro-
gério analisa.

O professor destaca que
esta é uma modalidade espor-
tiva que pode ser praticada
por qualquer pessoa, desde
que esteja em Otima condi-
¢oes fisicas e médicas.

“Pessoas acima dos 30
anos devem sempre estar em
dia com seus exames médi-
cos, principalmente para rea-
lizar as aulas de bike indoor,
que exigem muito do sistema
cardiovascular e da muscula-
tura”, alerta ele.

Casos de dores nos joelhos,
o professor pontua que deve-

se ter muito cuidado, pois
este esporte exige muito da
musculatura que envolve a
articulagdo e, se o praticante
nio tiver boa técnica, pode
sobrecarregar os joelhos com
cargas inadequadas ou mu-
danca de cadéncia.

“Antes de simplesmente
pular em cima da bicicleta é
preciso fazer alguns ajustes,
similares aos das bicicletas
comuns, permitindo regula-
gem vertical e horizontal. A
altura do selim ideal ¢ a que
permite uma flexio de joelho
de 25 a 30 graus quando o pe-
dal esta no nivel mais baixo”,
aconselha o professor.

Para medir, Rogério sugere

Como funcionam as aulas
e quais cuidados observar

De acordo com Rogério
Gomes, professor de Educa-
cao Fisica, o Spinning, por
ser um exercicio fisico de
grande intensidade, deve ser
praticado por pessoas que es-
tejam em dia com sua saude
e aptido fisica.

“Pessoas com problemas
cardiacos ou com lesdes em
joelhos devem procurar um
médico ou se orientar com
o profissional de Educacao
Fisica antes da aula; salvo
isso, todos podem pedalar e
aproveitar a sensagdo de pe-
dalar numa bike indoor com
a mesma motivagdo de uma
bike outdoor, simulando
montanhas, corrida e passeio
ao ar livre”, descreve ele.

Rogério explica que as
aulas desta modalidade es-
portiva funcionam ao ritmo
da musica e ao comando do

professor.

“Em cada aula o aluno tem
um percurso e um objetivo
diferente a ser cumprido e, ao
estimulo do som, ele ira re-
alizar os 50 minutos de aula
com aquecimento, prepara-
¢ao e adaptagdo para aumen-
tar as cargas e simular pedalar
montanha acima. Ou também
reduzir a carga e aumentar
a cadéncia (voltas no pedal
RPM), simulando uma prova
de velocidade™, justifica ele.

Ainda ¢é possivel trabalhar
com cargas intermediarias e
intermitentes, para simular
passeios do cotidiano.

“Existem varios métodos
de bike indoor e o Spinning
¢ 0 mais conhecido pois é o
pioneiro, mas vocé poderi se
desfrutar de outros meétodos
de bike indoor em vérias aca-
demias”, finaliza Rogério.

que basta ficar em pé ao lado
da bicicleta -- a cabe¢a do
fémur devera ficar na altura
do selim. O ajuste horizontal
se faz medindo um antebrago
do selim para o guidom.
Quanto aos principais be-
neficios do Spinning, ele cita
o fortalecimento e aprimo-
ramento do sistema cardio-
vascular, o fato de ser um

exercicio que potencializa o
sistema aerdbio e anaerdbio,
além de ser de grande moti-
vagdo, pois tem todo o con-
trole da intensidade, imposto
pela musica e pelo professor
que comanda a aula e dita a
cadéncia certa da pedalada.
“Uma aula de Spinning chega
a gastar de 800 a 1000 kcal
por aula”, conclui Rogério.
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