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Mostramos o0s prejuizos
de ficar 15 dias sem
treinar. Esse é o tipo de
coisa que é melhor
descobrir aqui do gque na
pratica, ndo acha?

POR BRUNO ACIOL

O corpo é ingrato. Uma

\ semana de dieta rigorosa
‘\pode ser jogada no lixo se
vocé exagerar no fim de
semana. A mesma regra
ale quando o assunto é
atividade fisica. Se relaxar
completamente agora no
do ano, boa parte do
gue conquistou na

pode escorrer ralo abaixo.
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REDUGAO DOS MUSCULOS

E praticamente impossivel cravar
quanta massa muscular vocé vai
perder durante um periodo de
sedentarismo. Isso varia muito
conforme histoérico de exercicios,
habitos diarios, alimentacéo

e perfil genético de cada um.
“Pessoas ectomorfas (que tém
dificuldade de ganhar peso)
perderéo mais massa magra do
que endomorfos (com tendéncia
aengordar) e mesomorfos (com
facilidade para ganhar
musculos)”, exemplifica Fellipe
Savioli, médico do esporte da
Santa Casa de Séo Paulo.

De qualguer forma, € fato que
otamanho e a forca dos seus
mugues vao diminuirapos 15 dias
parado. Em estudo realizado nos
Estados Unidos, levantadores de
peso que passaram duas
semanas sem malhar tiveram um
declinio médio de quase 7% no
tamanho das fibras musculares.
Isso ocorre porque NOsSso Corpo é
programado para poupar energia.
Se seus musculos ndo estéo
sendo utilizados, néo faz sentido
para o organismo manté-los, pois
eles consomem energia.

DECLiNIO DA MEMORIA

Estudo publicado no British
Journal of Sports Medicine relata
que qualquer atividade fisica
que promova ganhos aerébicos
(como a corrida ou umtreino de
musculag&o em circuito) eleva

o fluxo sanguineo no cérebro.
Isso, por consequéncia, aumenta
o tamanho do hipocampo, regiéo
responsavel pelamemoria.
“Exercicios constantes também
turbinam a produgéo de uma
proteina chamada fator
neurotréfico derivado (BDNF),
gue atuana manutengédo davida
dos neurdnios”, adiciona Savioli.
Portanto, ao parar de treinar, ha
uma reducéo na capacidade de
aprendizado e de memorizacéo.
Mais: a atividade fisica também
estimula a producéo de dopamina
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(horménio responsavel pela
sensacao de bem-estar). A

baixa dessa substanciano
organismo pode causar
ansiedade e reduzir a disposi¢ao.

FALTA DE FOLEGO

Nesse ponto, o efeito de ficar sem
malhar costuma ser mais visivel -
principalmente na sua respiracéo,
que vai comegar a ficar mais
ofegante apds subir uma simples
escada. “O sistema
cardiorrespiratorio tende a se
adaptar rapidamente a uma
situacdo de menor demandae
retornar ao estado habitual (leia
aépocaem gue vocé ndo se
exercitava)”, diz Paulo Camiz,
médico professor e clinico geral
da Universidade de S&o Paulo
(USP). Apds duas semanas sem
treinar ja ocorre uma queda na
fungéo cardiaca. Também ha
areducéo didria deaté 1%no
volume de oxigénio que seu corpo
absorve a cadarespiracéo (VO2
max), que € um dos principais
indicadores de capacidade
atlética. Além disso, 0 organismo
se torna menos tolerante ao
lactato, substéncia liberada
durante a atividade fisica que,
em excesso, esta ligadaaum
maior grau de fadiga.

PIORA NA QUALIDADE DO SONO
Além de produzir substancias que
trazem bem-estar e inibem o
estresse, 0 exercicio gasta seus
estogues de energia. Esse combo
contribui para voceé deitar na
cama e dormir feito uma pedra.
“Se seu sono era ruim e melhorou
devido a pratica de exercicios, ele
pode voltar a piorar”, alerta Camiz.
E vocé sabe daimporténcia de
uma boa noite de descanso,
certo? Durante o periodo, séo
produzidas diversas substéancias
que ajudam a reparar os danos
causados no organismo. Entre
elas estdo o GH e a testosterona,
ligadas ao ganho muscular,
disposigao fisica e apetite sexual.
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VAIFICAR LONGE
DA ACADEMIA NAS
FERIAS? MANTENHA -

SEU CONDICIONAMENTO
COM ESSA ROTINA

DE 4 MIN QUE PODE

SER FEITAEM
QUALQUER LUGAR

De acordo com
estudo reahzado pe ;

Karolmska (Suecl !
de curto, 0 tremo

intervaladoemalta
intensidade (HHT) e capaz

de produz:r no. orgamsmo o

efeitos snmﬂares auma

atividade fisica prolongada .

Baseado no protocolo

Tabata (umtipo de HIT),
este plano é perfeitopara
vocé manteroshapeem

- forma. quando ndo puder
fazer seu programa '

‘habitual de exercicios. Ele ;‘i:',;

foi elaborado por thcius

Possebon, educador fisico

de Porto Alegre e autor do

fivro O Segredo da Quelma &
de 48 horas (Ed. Gente,
pags.), que explica os.
beneficios do Q48,
sistema online de tr
para emagrecer.

¥
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_ ativo) por 10 seg. Repi a"' =
‘omesmocoma ﬂe_xéo de

Instrucoes <
Realize 0 agachamenta
por 20 seg e depois faga
0 abdomma! (descanso

bragos. Isso € 1 volta no
circuito. Complete 4.

1 / Agachamento com salto
Em pé, leve o quadril para tras,
flexione os joelhos e agache até
suas coxas ficarem pelo menos
paralelas ao chéo. Estenda as
pernas de maneira explosiva,
gerando impulso para saltar o
mais alto que puder. Repita.

2 / Flexdo de bracos

Apoie as maos no chao e
estenda as pernas paratras.
Seu corpo deve formar uma
linha reta dos calcanhares ao
pescoco. Flexione os bracos
€ aproxime 0 peito do solo.
Retorne para a posicao inicial.

Descanso ativo /
Abdominal reto

Deite com as pernas
flexionagas e os calcanhares
apoiados no chao. Cologue
amaonanuca.Ergao
troneo, firando a parte de
cimadas costas do solo.
Volte a posicao inicial.




Vocé ganha
por aquilo
que faz

COMPENSE NO PRATO

COMER LEGAL PODE MINIMIZAR OS EFEITOS DA FALTA DE TREINO.
RAFAEL ASSEF, NUTRICIONISTA PELA UNIVERSIDADE SAO CAMILO, EM SAO
PAULO, INDICA TATICAS PARA ABASTECER O SHAPE DURANTE AS FERIAS

No aeroporto

Para evitar ficar mais de trés
horas sem comer algo,
tenha na mochila castanhas
e frutas secas. Esses
alimentos séo opgoes
saudaveis para matar a fome
durante o periodo de espera
para fazer conexdes, atrasos
de voo ou para as horas em
que esta dentro do avido.

No café da manha do hotel
Comece o dia com uma bela
porcao de frutas com aveia,
linhaca e granola. Assim,
VOCE vai obter vitaminas e
antioxidantes para manter

o corpo funcionando bem,
alem de fibras que prolongam
a saciedade. Complete a
refeigao com iogurte, queijos
magros e ovos. Eles tém

proteina, nutriente
fundamental para evitara
perda de massa muscular.

Na beira da praia

Maneire nos petiscos
fritos e lotados de sal.
Mais: procure beber muito
liquido (Agua e sucos
naturais) ao longo do dia,
para evitar a desidratacao.

)l

EAREDUCAO!
DESEMPEN
ENA MASSA MU

FISICA, SEGUND
PESQUISADORES
CONSELHO AMERI
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