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TECNOLOGIA AOS SEUS PES

Imagine s6: vocé entra
na loja, da uma
corridinha na esteira

e sai de l& com um par
de ténis que se encaixa
perfeitamente a sua
pisada. Essa é a proposta
da Adidas Futurecraft,
uma entressola
produzida por uma
impressora 3D, que usa
materiais reciclaveis,
como poliéster e rede de
peixe. Assim, o calcado
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consegue atender as
necessidades especificas
de amortecimento de
cada corredor, marcando
perfeitamente o contorno
do pé e até os pontos

de pressao. Por enquanto
a marca so6 fabricou

0 protétipo do modelo
(este ao lado!) e n3o

ha previsdes para o inicio
de vendas no Brasil

nem (4 fora. Mas ja

estamos desejando!

para baixo e para
O alto! sem errar.

Se voce quer fortalecer pernas e levantar o bumbum, n3o vai ter
como fugir do agachamento. “E um exercicio completo porque
envolve gluteos, quadriceps, lombar e flexores”, diz o ortopedista
Fellipe Savioli, do Hospital Santa Catarina, de Sao Paulo. Sé que,
a0 mesmo tempo, ele pode oferecer risco as articulacdes. Por isso,
acerte a execugao e mande embora qualquer chance de lesao.

ENCAIXE O QUADRIL

Além das pernas, suas costas também podem doer depois do treino.
“Se a curvatura natural da coluna nao for respeitada, ela vai se
machucar por sustentar o agachamento de uma forma que n&o

estd acostumada”, diz Fellipe. Jogue o bumbum para tras, como

se estivesse sentando, e ndo deixe os joelhos ultrapassarem os pés.

MENOS PODE SER MAIS

Descer até quase tocar o chdo exige mais da sua musculatura
(bumbum na nucal), mas também de seus ligamentos. Limite-se
entre 70 e 100" de amplitude e vocé ja conseguira o resultado
desejado. Faga devagar e use um espelho para se corrigir.

PROGRIDA COM CALMA

Se vocé comegou a musculagao ha pouco tempo, opte pela barra
fixa no trilho. “E mais facil porque garante estabilizagdo. Depois,

da para fazer o agachamento com halteres nas maos, quando o peso
fica concentrado nos ombros, e mais tarde com a barra livre”, orienta
Fellipe. Sem problemas se, no inicio, vocé nao usar carga, ok?

CAFE SEM PREGUICA
Adiar o alarme 30 minutinhos
e matar o spinning n3o é sé
nossa culpa. O ser humano

€ moldado para conservar
energia. Mas, j& que evoluimos,
podemos usar algumas taticas
para driblar esses desafios,
certo? Pesquisadores da
Universidade de Kent, na
Inglaterra, afirmam que um
cafezinho ajuda a diminuir a
percepgao de esforco durante
0s exercicios longos e ainda
pode dar uma maozinha na
hora de levantar da cama.

Me traz uma xicara, por favor!
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