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Entretenimento

» Orientagao Qualificada

Antes de comecar, procure um professor formado em educacao fisica, serao
profissional responsavel pela elaboracao e planejamento de treino, respel-
tando os objetivos e limites de cada um.

» Avaliacao Medica Especializada

Atraves de exames cardioldgicos, ortopédicos e uma avallacao nutricional,
parametros seguros de treinamento serao gerados, possibilitando uma
pratica segura da atividade. Com isso, se detecla possivels problemas cardi-
acos, desvios posturals e uma dieta adequada, de acordo com o seu ritmo
de treinamento, onde podemos inclusive, detectar uma hidratacao e reposi-
cao eletrolitica correta durante a atividade.

« Ténis e Meonitor Cardiaco

Costumo dizer que estes sao indispensaveis. O ténis, com toda a evolugao
tecnologica gerada pela guerra entre as grandes marcas, se tomou um
aliado na luta por um melhor desempenho e tem um fator primordial na
dimunicdo de lesdes causadas pelo excesso de impacto. Existe um ténis
para cada tipo de pisada e um analise profissional consegue detectar facil-
mente isso. 530 3 as pisadas: pronada (mals comum) pisada para dentro,
neutra (normal) e supinada para fora.

Ja o monitor cardiaco € o gue da a intensidade exata (carga) daguela sessao
de treinamento. Com ele conseguimos respeitar limites extatos e pre-
determinados a cada treino.

Dica

Para aqueles que gostam de sair correndo sozinho na rua, ao som de seu
Hpod aqui val uma super dica:

Procure usar uma pulseira com os seguintes dados: nome, endereco, plano
de saude e telefone para emergéncia, afinal, acidentes acontecem e
devemos estar atentos.



