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MODA ESPORTIVA

Escolha a roupa certa

oferta de roupas

para a prdtica de

atividade fisica ¢

tanta que, as vezes,

fica dificil escolher
a melhor op¢do. O fundamen-
tal é que as pegas sejam leves e
proporcionem mobilidade, mas
outras caracteristicas devem ser
levadas em conta dependendo do
tipo de exercicio.

Mario Roque Basso, professor
da disciplina de fibras téxteis da
graduagao em Moda e Estilo da
Universidade de Caxias do Sul
(UCS), explica como vestir-se
adequadamente, observando a
composicao do tecido, que cons-
ta na etiqueta, em vez de se guiar
s6 pelas marcas.

PORTHUS JUNIOR

SAIBA MAIS

CAMINHADA

Bl Camiseta: 100% algodao

M Calca ou bermuda: para homens, 100% poliéster.
Para mulheres, tecido com 80% a 90% poliéster e 10%
a 20% elastano (Lycra)

B Comentario de Mario Basso: como o exercicio ndo é
intenso, e o praticante ndo sua muito, basta que a roupa
seja confortavel

CORRIDA

B Camiseta: 100% poliéster ou poliamida (Dry Fit)

M Calca ou bermuda: para homens, 100% poliéster.
Para mulheres, tecido com 80% a 90% poliéster e 10%
a 20% elastano (Lycra)

B Comentario: enquanto o algodao absorve até 13%
do seu peso em umidade, com a tecnologia Dry Fit a ab-
sor¢ao de umidade € menor do que 0,5%. Isso garante
expulséo rapida do suor

CICLISMO
B Camiseta: 100% poliéster ou poliamida (Dry Fit)

M Calca ou bermuda: tecido 100% poliéster ou combi-
nacéo de poliamida com elastano

B Comentario: a calga e a bermuda devem conter
protecdo especial para evitar abrasao no contato com o
assento da bicicleta

MUSCULAGAO E GINASTICA

B Camiseta: se a intensidade dos exercicios é modera-
da, tecido 100% algod&o. Se o treino € intenso, Dry Fit
M Calca ou bermuda: para homens, 100% poliéster.
Para mulheres, tecido com 80% a 90% poliéster e 10%
a 20% elastano

B Comentario: do inicio ao fim do treino, a roupa nao
pode deixar o praticante desconfortavel, com aspecto
grudento devido ao suor

NATACAO

B Mai6 ou sunga: poliamida com elastano ou poliéster
com efeito stretch

B Comentario: o poliéster elastico resiste melhor ao
cloro e dura mais

O que as marcas querem dizer

M Poliéster Dry: confeccionado
com microfibras 100% poliéster,
garante transporte rapido do suor e
mantém o corpo seco

B Poliamida Dry: tecido feito com
microfibras de poliamida que tam-
bém ajuda no transporte do suor

B Supplex: fibra sintética que se
parece com algodao, proporciona
conforto, resisténcia, caimento e
secagem relativamente rapida

B Sanflex: a técnica usada na
confecgdo do tecido possibilita a for-
macao de uma camada de ar sobre

com a pele

movimentos

0 corpo, evitando que a peca fique
colada ao corpo quando esta Umida
e proporcionando menor contato

M Lycra: formado por poliamida e
elastano, o tecido é flexivel e adere
bem ao corpo, proporcionando
conforto durante os movimentos

M Air plus: construido com
microfibra de poliamida e elastano,
possui as mesmas caracteristicas
da Poliamida Dry e, associado ao
elastano, confere maior conforto aos

B Ponge: confeccionado em
microfibra de poliéster com protecao
contra os raios ultravioleta, é ideal
para esportistas que se exercitam
sob o sol

M Cloro resistance: tecido de poli-
éster especial com maior durabilida-
de, pois resiste ao ataque de cloro
das piscinas

B Tecno Bambu: feito a partir

da fibra do bambu, tem fun¢des
antibacterianas e desodorizantes.

A fibra tem alta durabilidade e boa
capacidade de absorgédo

O ténis ideal

B O melhor ténis ndo é necessariamente 0 mais caro.
A escolha do modelo deve ser feita dependendo do
tipo de exercicio praticado. As lojas especializadas
contam com prateleiras exclusivas para cada esporte.
B Um bom par é aquele que se adapta bem aos pés,
sem provocar traumas em unhas e calos ou torgées. O
ténis deve ser calcado sempre com meias de algodéo,
que absorvem o suor e impedem o atrito, formador de
bolhas.

B Os praticantes de corrida precisam ter cuidado
especial na compra do ténis, ja que o esporte é de

alto impacto. Além de ser apropriado & pratica, o ténis
precisa ser adequado a pisada do corredor.

Como descobrir o efeito da sua pisada no calcado:
coloque um ténis velho sobre uma superficie plana e
observe-o por tras. Isso mostrara se ha algum desequi-
librio na pisada.

Leve curva para o lado de dentro: pisada normal.
Curva acentuada para dentro: indica pronagéo, desequi-
librio do movimento da corrida.

Curva para o lado de fora: indica supinagéo, outro tipo
de desequilibrio.

fonte: Mario Roque Basso (professor do curso de Moda e Estilo da UCS), Eduardo Ramos da Silva (professor do curso de Educacdo Fisica da UCS) e

treinador fisico Marcos Paulo Reis, de Sdo Paulo, revista O2
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