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Vitéria (ES), domingo, 12 de maio de 2005 A GAZETA

0 RISCO E MAIOR PARA PESSOAS SEDENTARIAS, OBESAS OU COM PROBLEMAS DE HIPERTENSAO, POR EXEMPLO, QUE QUEREM PERDER PESO A QUALQUER CUSTO

Exagerar nas pedaladas
pode causar até enfarte

PREVENCAO. Para praticar o exercicio, o aluno precisa passar por uma avaliagéo médica. roro NesToRMULLER

Pesquisa alerta
para o risco de
problemas
cardiacos nas aulas
de spinning

PAULA STANGE
Muita gente ji aderiu as pe-
daladas para ter um corpo
sarado. Nas academias de
ginastica, as aulas de spin-
ning viraram febre e atraem
cada vez mais alunos. Mon-
tados em bicicletas espe-
ciais, eles fazem coreogra-
fias no ritmo da misica,
queimando até 900 calorias
e ganhando um 6timo con-
dicionamento fisico.
Emagrecer em cima da bi-
ke exige um folego de atle-
ta. Afinal, o exercicio simu-

la percursos como subida e
descida em morro e pedala-
das na reta. Para quem tem
satde, hd muitas vanta-
gens. Mas quem estd meio
fora de forma pode passar
sufoco com as aulas de
spinning.

Com tanto esforgo, o exer-
cicio pode gerar uma arrit-
mia cardiaca e levar a um
enfarte, como alertou uma
pesquisa realizada pelo la-
boratério de Fisiologia do
Exercicio, do curso de Edu-
cacdo Fisica do Centro

Universitario Vila Velha
(Uvv).

O risco é maior para pes-
soas sedentarias, obesas
ou com problemas de hi-
pertensio, por exemplo,
que querem subir na bici-
cleta e perder peso a qual-
quer custo.

“A aula em si ndo tem pro-
blema. A pessoa € que tem
que saber seus limites. Para
isso, é fundamental fazer
um teste de esforco antes
de se matricular no spin-
ning”, alertou o professor

Miguel Angelo Alves dos
Santos, que coordenou a
pesquisa.

A pesquisa foi realizada
com 20 alunos que ja prati-
cavam spinning hé pelo
menos trés meses. O obje-
tivo era estudar o compor-
tamento da pressio arterial
e da freqiiéncia cardiaca do
aluno durante a participa-
¢3do em uma aula.
Freqiiéncia. O resultado
mostrou que a freqiiéncia
cardiaca aumenta em cer-
ca de 80% durante o exer-
cicio. “E um aumento espe-
rado e que nio oferece ris-
cos para pessoas sauda-
veis. Mas quem tem pre-
disposicdo a problemas
cardiacos pode sofrer con-
seqiiéncias graves”, desta-
cou o professor.

A orientacio é fazer um tes-
te de esforco antes de se ma-
tricular na aula. Mulheres
com mais de 55 anos, € ho-
mens com idade acima de 45
anos, devem procurar um
médico e fazer um eletrocar-
diograma também.

“O exame vai mostrar os li-
mites minimo e maximo de
freqiiéncia cardiaca que a
pessoa deve seguir”, disse.

O professor de Educacao Fi-
sica Hélio Manabu Irie, que
anima a galera nas aulas de
spinning, também ressalta a
importancia de se respeitar o
proprio limite.

“A pessoa nio pode se exce-
der no esforgo fisico. Depen-
dendo da posicio, ela pode
sofrer alguma lesdo, princi-
palmente nos joelhos e na re-
gido lombar”, frisou.

O universitario Tiago Ross-
mann, 23 anos, aprova. “Sinto
que os batimentos cardiacos
sobem, mas sei bem qual € o
meu limite”, disse.

» O que é spinning. O
spinning é uma modalida-
de de atividade aerdbica
em que a ginastica é feita
em grupo, cada aluno so-
bre uma bicicleta ergo-
métrica especial. O exer-
cicio é feito com coreo-
grafias prontas, que simu-
lam percursos como subi-
da e descida em morro e
pedaladas na reta. A mu-
sica da o ritmo e a velo-
cidade das pedaladas.
Também pode ser cha-
mado de RPM.

= Vantagens. As pedala-
das em ritmo acelerado
ajudam a queimar de 500
a 900 calorias em uma
hora de exercicio, além da
tonificacdo dos musculos
e a melhoria do sistema
cardiovascular. Trabalha
especialmente com co-
xas, pernas, quadris e
bumbum.

= Risco. Uma postura er-
rada e a sobrecarga na
hora do exercicio podem
provocar lesdes. As mais
comuns sdo as de joelho
e na regido lombar. O es-
forco pode ser mais pre-
judicial a pessoas seden-
tarias e obesas.

s Contra-indicacdes.
Gestantes devem evitar
fazer spinning. Mas nao
h& contra-indicacdo pa-
ra participar de uma au-
la, desde que vocé este-
ja bem de saude. Po-
rém, antes de se matri-
cular na aula, faca o
teste de esforco, ofere-
cido geralmente na pro-
pria academia.

= Cuidado. Se vocé ja
tem lesdes nos joelhos e
regido lombar, comunique
ao professor e ndo exage-
re no esforco. Mulheres
com mais de 55 anos, e

homens com idade acima

dos 45 anos, devem pro-
curar um médico e fazer
o eletrocardiograma.

s Atencdo. Tenha mais
atencdo se vocé é seden-
tario, obeso, ou tem hi-
pertensao, diabetes, co-
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“problemas
cardiacos nas aulas
de spinning

Sarado. INas acadaemias de
ginastica, as aulas de spin-
ning viraram febre e atraem
cada vez mais alunos. Mon-
tados em bicicletas espe-
ciais, eles fazem coreogra-
fias no ritmo da misica,
queimando até 900 calorias
e ganhando um 6timo con-
dicionamento fisico.
Emagrecer em cima da bi-
ke exige um félego de atle-
ta. Afinal, o exercicio simu-

saude, ha muitas vanta-
gens. Mas quem esta meio
fora de forma pode passar
sufoco com as aulas de
spinning.

Com tanto esforco, o exer-
cicio pode gerar uma arrit-
mia cardiaca e levar a um
enfarte, como alertou uma
pesquisa realizada pelo la-
boratério de Fisiologia do
Exercicio, do curso de Edu-
cacao Fisica do Centro

‘'soas sedentarias, obesas

ou com problemas de hi-
pertensio, por exemplo,
que querem subir na bici-
cleta e perder peso a qual-
quer custo.

“A aula em sindo tem pro-
blema. A pessoa é que tem
que saber seus limites. Para
isso, é fundamental fazer
um teste de esforco antes
de se matricular no spin-
ning”, alertou o professor

importancia de se respeitar o
proéprio limite.

“A pessoa nao pode se exce-
der no esforgo fisico. Depen-
dendo da posicio, ela pode
sofrer alguma lesdo, princi-
palmente nos joelhos e na re-
gido lombar”, frisou.

O universitario Tiago Ross-
mann, 23 anos, aprova. “Sinto
que os batimentos cardiacos
sobem, mas sei bem qual é o
meu limite”, disse.

ELES APROVAM

“Nunca senti nada depois das aulas”

TIAGO ROSSMANN
23 anos, universitario

“A aula é bem puxada. A pessoa que esta iniciando
no spinning sente um pouco de dificuldades. Sinto
que os batimentos cardiacos sobem, mas sei bem
qual é o meu limite. Nunca senti nenhuma dor de-
pois da aula”.

“Precisa ter boa postura”

MARLUCE ALVES
28 anos, bacharel em Administracdo

gular a bicicleta”. roros: nesTor MLLER

“Adoro fazer Spinning porque d4 um bom condicionamen-
to fisico e trabalha bastante as pernas e o bumbum. Fiz um
teste na académia antes de comecar a aula e nunca senti
nada. Tem que pedalar corretamente, ter boa postura e re-
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tem lesdes nos joelhos e
regidao lombar, comunique
ao professor e ndo exage-
re no esforco. Mulheres
com mais de 55 anos, e
homens com idade acima
dos 45 anos, devem pro-
curar um médico e fazer
o eletrocardiograma.

= Atencdo. Tenha mais
atencao se vocé é seden-
tario, obeso, ou tem hi-
pertensao, diabetes, co-
lesterol e triglicerideo al-
tos e histdrico de proble-
mas cardiacos na familia

s Médico. Antes de se
matricular no spinning, fa-
¢a uma avaliacdo médica

= Condicdes. Escolha
uma atividade apropriada
para seu condicionamen-
to fisico

m Ajuste. O ajuste da bi-
cicleta é uma dica que
ndo pode ser esquecida.
As alturas do guiddo e
do selim da bicicleta
devem ser ajustadas de
modo que os bracos e
as pernas nao figuem
dobrados nem superes-
ticados, o que pode
causar sobrecarga nos
joelhos e na lombar.

= Alongamento. Faca um
alongamento antes de su-
bir na bicicleta

s Agua. Hidrate-se sem-
pre. Deixe uma garrafi-
nha com isoténico ou
agua no suporte apro-
priado e que possa ser
aberta sem as maos.

= Coracdo. E essencial
controlar a fregtiéncia
cardiaca para medir o es-
forco durante o exercicio

= Roupa. Shorts pro-
prios para ciclismo faci-
litam a pratica. Quem se
incomoda com o banco
da bike pode comprar
um banco de gel, que
oferece mais conforto.

= Exagero. Evite a prati-
ca de varias aulas se-
guidas, que aumenta a
predisposicao as lesdes
e 0s riscos de uma arrit-
mia cardiaca.

s Freqiiéncia. O ideal é
fazer spinning no maximo
trés vezes por semana.




