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Estacao traz diversas opcoes de atividades fisicas ao ar livre ou na piscina
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Que tal trocar o sossego da rede por

uma horinha de atividade fisica? Venca a

- preguica e aproveite as férias para cair na

s dgua ou praticar esportes na areia. Por o

corpo em movimento s traz beneficios.

O cérebro recompensa cada pico de es-

forco liberando endorfina, substincia

que aumenta a disposi¢ao e o bem-estar.

Se suar a camisa sob o sol ndo ¢ sua

praia, exercitar-se na piscina ¢ uma oti-

ma op¢ao para queimar calorias, forta-

lecer os musculos e relaxar. Tanto para

quem estd no Litoral quanto para os que

ficaram na Serra, hd opgoes de aulas de

.- natagdo e hidrogindstica em clubes e

‘_'_s:-uﬂ-:'",‘-‘ Faery :"".F"“‘ e academias. Mesmo quem ndo sabe na-

- : o i ; dar pode fazer hidrogindstica, uma vez

L LB i T : que os movimentos sdo feitos em pé,
com a dgua no nivel do ombro.

O empresdrio caxiense Elizeu Carmo
Pacheco, 52 anos, é¢ um exemplo de como
as atividades aqudticas podem trazer
vantagens a sadde. Até o verdo de 2004,
era sedentdrio, obeso e sofria com dores
nas costas. Cansado de reclamar, decidiu
mudar os maus hdbitos e se matriculou
em uma aula de nata¢do. Em pouco tem-
po, emagreceu 12 quilos e se livrou do
mal-estar. Atualmente nao abre mao de
nadar de duas a trés vezes por semana.

— Desde que comecei a me exercitar
me tornei mais alegre e disposto — con-
firma ele, que, as bracadas, percorre em
média 1,1 mil metros por aula.

Empolgado com os avangos, Pacheco
convenceu a filha, Marisol, 24 (a direita,
na foto com o pai), a nadar.

Os beneficios de se exercitar na dgua
devem-se a vdrios fatores. Um deles é que
a dgua exerce for¢a sobre o corpo, atuan-
do como resisténcia aos movimentos.
Essa pressao ajuda a melhorar a fungao
respiratdria e faz queimar mais calorias,
até 600 por hora. Outra vantagem é que o
movimento da dgua ajuda a relaxar, uma
vez que melhora a circulagio sanguinea e
o transporte de oxigénio para os tecidos,
explica o ortopedista Ricardo Cury, da
Santa Casa de Misericérdia de Sao Paulo.

Outro diferencial é que as articula¢es
sdo poupadas de impactos porque a agdo
da gravidade é reduzida no meio liquido.
Por esse motivo, as aulas costumam ser
indicadas para pessoas com excesso de
peso, problemas nos joelhos e na coluna.

Quer mais? Malhar dentro d’dgua ain-
da contribui para restaurar o equilibrio e
aestabilidade do corpo. E ainda hd a agdo
da endorfina, que por si s¢ alivia tensoes
e o estresse, diz Luci Gelain Carneiro,
professora de natagdo e hidrogindstica,
de Caxias do Sul.

Com tantos beneficios ao corpo e a
mente, 0 primeiro passo para desfrutd-
los é comegar a se exercitar. O segundo,
resistir ao periodo de adaptacdo. Espe-
cialistas estimam em 65 dias o tempo
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que uma pessoa leva para adotar um ha-
bito novo. Persistir sempre compensa.
nadia.detoni@pioneiro.com
: () M Leia mais sobre atividades

para praticar neste verao
nas paginas 4 e 5.
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