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papo fitness jogo rapido ro rrscus corzon e vanveLa oz

CHEGA DE
APERTO

Vocé ja sentiu uma “escapadinha”
de xixi no meio de um exercicio
puxado? N&o tenha vergonha, o
problema é comum: 40% das
atletas relatam incontinéncia no
treino, de acordo com o Journal of
Human Kinetics. “Acontece quando
mulheres de qualquer idade nao
interrompem a atividade para
esvaziar a bexiga, como numa
corrida longa”, diz o urologista
Alex Meller, de Sao Paulo. Af, o
impacto do movimento pressiona
0 6rgdo e a urina vaza. Se a
vontade bater, interrompa o treino
e va ao banheiro. “Procure um
especialista se perceber que o
liquido escapa mesmo quando

a bexiga nao esta cheia. E sinal
de enfraquecimento pélvico.”
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PARA 0 ALTO E AVANTE

A escalada indoor é mais uma modalidade a ganhar um estddio
para chamar de seu. Nos Estados Unidos, o Rise Nation, em
Hollywood, oferece aulas exclusivas em um aparelho que simula
os movimentos coordenados de bragos e pernas necessérios
para subir um paredao. “Escalar é um exercicio muito completo.
Além dos membros superiores e inferiores, fortalece a
musculatura das costas, do abdémen e da regido lombar.

E, se o ritmo da subida for rapido e continuo, o gasto de calorias
aumenta muito”, diz o educador fisico Marcello Paiva, do Rio

de Janeiro. Vamos torcer para a moda pegar por aqui!

. ‘\\ u

DAS ATLETAS
PERDEM URINA

o /. G

Kit completo

Treinar ndo apenas queima calorias
como diminui sua vontade de jacar.
Pessoas ativas tém 15% menos risco
de cair em tentagdo quando ficam
cara a cara com opgoes gordurosas
e caléricas, segundo um estudo da
Universidade de Leeds, na Inglaterra.
“A mudanga na alimentagao esta
bastante ligada ao estilo de vida mais
saudavel”, diz o nutrologo Fellipe
Savioli, de Sao Paulo. Nao é s6 isso:
“Durante o exercicio, 0 organismo
libera endorfina, substancia que

d& sensagao de bem-estar”. Ou seja,
para o corpo, aquela aula de spinning
pode ser tao prazerosa quanto
devorar um chocolatinho.

DURANTE O TREINO

Fotos: Getty Images, divulgacao (garras) e Lu Cristovam (golpe).



