VIVA MELHOR

COMO FAZER DA SUA CASA UM
ESPACO ADAPTADO PARA A
PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS

* Prof. Aline Neri* ¢

abemos que habitos virtuosos se ddo a medida
em que 0s praticamos e os repetimos dia ap6s
dia. Com os exercicios fisicos ndo é diferente.
Exercitar-se é um bem pessoal que pode afetar
ndo s6 o bem-estar individual, mas também
nossa relacdo com as pessoas a nossa volta,
profissdo, estudo.
O exercicio fisico contribui na libe-
racdo de alguns hormonios que tornam
nossa vida mais saudavel, como a
endorfina, que é responsavel pela
sensacao de bem-estar, auxiliando
no controle da ansiedade, servin-
do como “analgésico natural”; a
serotonina, que é o hormonio da
“felicidade”, responsavel pelo con-
trole emocional; a adrenalina, que
atua no controle do estresse, dentre
outros hormonios.
Durante a correria do dia a dia,
deparamos, talvez, com diversos em-
pecilhos que nos atrapalham a procu-
rar uma academia com equipamentos
e profissionais que nos atendam. O
que fazer quando ndo temos meios e
vontade para ir para uma academia?
E muito simples. Queremos elucidar
aqui formas de fazer da sua casa uma
“academia” que, mesmo que adapta-
da, proporcionara qualidade de vida
e saude.
Para isso, alguns pontos sdo
importantes:
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Reserve alguns minutos do seu dia para
esse tipo de atividade. Assim, tornando
esse tempo como “sagrado” e ndo dan-
do prioridade a outras atividades, vocé
conseguird ser fiel e ter constancia em
sua organizacdo de treino;
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Alguns utensilios que podem ser
adquiridos com o tempo auxiliam tam-
bém nesse objetivo, como halteres,
que podem ser comprados ou feitos
em casa com um cabo e cimento; col-
chonetes, para que possa ficar a von-

tade nos exercicios em que precisar

deitar, evitando que, sem ele, lesione
= 2 = as costas. Uma dica importante que
precisa ser pensada antes mesmo de
iniciar o treino é observar o espago
para ver o que pode ser aproveitado,
como, por exemplo, as escadas (para
subir e descer), tornando o treino para
as pernas e aerébico bem eficiente. As
cadeiras podem ser um grande auxilio
para os treinos de biceps, triceps etc.;

Outra coisa importante esta rela-
cionada as distracoes. O distraido nao
tem foco, entdo, vocé precisa ter foco
no seu treino, talvez com uma musica
bacana que propicie isso. Nada de se
distrair mexendo com outras coisas
(celular, televisao, conversas etc.).
Hora de treino é hora de treino! E se
quero colher os frutos do treino coti-
diano, preciso ter claro meu objetivo
e o resultado que desejo alcangar;

Como diziamos no inicio deste artigo,
o habito virtuoso, bem como o vicioso,
da-se a partir de repeticdes, pequenas,
mas constantes, e na consciéncia do ob-
- 3 - jetivo que queremos alcancar. No inicio, a
constancia pode parecer dificil, mas, com
animo, persisténcia e certeza nos resulta-
dos tudo se torna mais facil.
Desejo que a pratica de exercicios fi-
sicos se torne para vocé indispensavel e
um hébito que nunca sera substituido. ®

O espaco para o treino é importante.
E importante ter separado um lugar
para treinar, facilitando o movimen-
to sem objetos que podem ocasionar
lesoes;

= 4 = *Aline Néri é personal trainer, licenciada em Educagdo
Fisica pela Escola Superior de Cruzeiro e Escola de
Educacdo Fisica de Cruzeiro (ESC-ESEFIC). Atua na area

Nunca dispense uma boa alimen- dO T ) 3
ha mais de seis anos. Instagram: @personalneri.

tacdo e noites de sono, por isso, é im-
portante que consulte profissionais
capacitados nas areas de nutricdo e
educacao fisica.
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