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SEM PREOCUPAGOES
“NAQUELES DIAS”

Esporte e menstruagdo parecem ndo combinar: o
absorvente sai do lugar, a opgao interna nao segura o
fluxo e as altas temperaturas fazem com que a regiao
fique ainda mais abafada. “Uma boa alternativa para
escapar desses desconfortos é o coletor menstrual,
que nao altera o PH nem a lubrificagao natural da
area”, sugere a ginecologista Guisella de Latorre,

de Porto Alegre. O material feito de silicone ainda
garante liberdade aos movimentos (por criar um
vécuo, ele ndo deixa o sangue vazar) e sé precisa ser
retirado ap6s 12 horas de uso. Dicas: o do Fleurity,
R$ 149 (duas unidades) ou o da Inciclo, R$ 79.

FEEDBACK INDISPENSAVEL

Vocé segue tudo o que seu personal recomenda,
mas, mesmo assim, 0s avangos no treino estao
estagnados? A tecnologia pode ajuda-la a
descobrir em que ponto vocé precisa melhorar.
Os dados fornecidos pela startup brasileira

One Sport deram uma maozinha para a atleta
olimpica Joana Costa no treinamento de salto
com vara. “Vimos que ela corria bem, porém
levava desvantagem no movimento de tor¢éo

do tronco”, diz Henrique Camargo, técnico de
Joana. J4 o Compex Mi-Scan, um aparelho de
eletroestimulag@o, consegue escanear o estado
do miisculo e mostrar se ele esté fatigado, por
exemplo. “Assim, entendemos se existe um
desequilibrio na regido e, a partir dai, definimos
qual tipo de onda deve ser usada no tratamento”,
fala a fisioterapeuta Adrelina Magalhaes, da Clinica
da Dor Dr. Eduardo Fukugava, em S&o Paulo.
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ACAO, MENINA!

J4 sabemos: a quantidade de atividade fisica que vocé
faz durante o dia influencia diretamente na sua qualidade
de vida. S6 que, diferentemente do que a Organizagao
Mundial da Satde (OMS) recomenda - 150 minutos de
caminhada ou 75 minutos de exercicios intensos por
semana —, pesquisadores americanos e australianos
dizem que esse volume deve ser de cinco a sete vezes
maior, de acordo com um estudo publicado na revista
British Medical Journal. Para incluir mais atividade na sua
rotina, o médico do esporte Fellipe Savioli da alternativas
além dos treinos. Rk iy

Substitua a cadeira do

trabalho por uma bola
grande de pilates - vocé
tem que manter o equilibrio
(core acionado!) e gasta
mais energia.

Estacione seu carro
a pelo menos quatro
quarteirdes do destino.

Opte por escada em

vez de elevador. Se
vocé mora no 10° andar,
por exemplo, suba pelos
degraus a partir do 7°.

Levante-se para falar

com um colega do
escritorio em vez de
mandar e-mail.




