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Se o sol bater, va de Pilates!

Fostade em 12 de janeiro de 2011 3509448

Para chegar ne estacdo mais guerte do ano em forms,
n&o hé milsgres: malhago, mathacdo e malbago. E por
maiz tentadaras gue sejam as atividades outdoar, gquem
nan esta acostumado deve pepar leve e optar por
modalidades indoor de baixs intensidade, como o Pilstes.

Segundo o instrutor da STOTT PILATEE™, Tim Fleizher, &
importante que as pessoas evitem praticas que as levem
4 exaustdo, poiz 0z proprios movimentosz produzidos
pelos exercicios j& geram calor & elevam a temperatura
corporal, & realizar win treinamento s=ob o o0l cataliza este
procezso, "Maz sezsfes de Pilstes, o objetivo nao &
trabalhar & musculstura sté s fadiga, mas fortalecer oz misculos conscientemente”, explica.

0 professor ainda zinalizs um equivoco comum & respeito da intensidade do treino; "Muitas peszoaz acreditam que o
exercicio fizico 54 da resultado quando sente-se dor no dia seguints. Pelo cortrario, & apenss uma manifestacio de
gue o individuo ndo estava adeptado a0 esforgo ou 80 excesso dele". E como verdo ndo combins com dor,
exageros precizam ficar bem longe, principalimente em aftas temperaturas, que podem levar o arganismo & sofrer
hipettermia.

Além de poupar o siztema de refrigeracio corporal, o Pilates & indicado para agueles que guerem conguistar um
abddmen de cauzar inveja. 130 porgue, durante os movimentos, 580 acionadas a5 musculaturas mais profundas,
como transversos do abddmen, mutifidioz e paravertebraiz. "Masg, para gue a regido figue sequinha, & necessario
adicionar & rotina exercicioz aerdbicos, como uma caminhada ou andar de hicicleta", fala Leticia Toledo,
coordenadors técnica da Pistes SOENEN Freguentando 53 aulas duas vezes por semana, com uma hora de
duracEo, dentro de um més j& & possivel sentir ums musculstura mais forte e equilbracs. "8 0z resultados estéticos
aparecem em pelo menos dois meses", complements.

Independente do ambiente no gual & atividade fizica & praticada, os cuidados ndo podem ser deixadoz de lado.
Mesmo as modalidades indoor, hidrstagdo e pegas confortdveis ndo devem fattar. Caszo opte por encarar o sol, um
hom protetor & um boné sdo fundamentais. E & hom ficar de olho no reldgio, poiz entre 10 & 16 horas recomenda-se
fugir do aztro rei, guando a incidéncis dos raioz UWD & maiz intenza.
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