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Preste atencao!

Bate-papo, televisdo, tocador de MP3 e celular podem atrapalhar seu rendimento
e provocar lesdes na academia

Chris Bertelli, iG S&o Paulo Mudar o tamanha da letra: A+ A
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Quantas vezes vocé ja ndo ouviu a historia de
alguém gue caiu enquanto corria ou andava na
esteira? Uma das grandes responsaveis por
tombos como esses e por lesdes duranie a
musculacdo é a falta de concentragdo.
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Para Givanildo Holanda Matias, professor de educacao fisica da Test Trainer, o aluno deve fixar a
mente no exercicio que esta realizando. “Quando ele se concentra, a execugdo é mais adequada, Walmart Assine Abril
diminuindo o risco de lesdes e otimizando resultados®, reforga. - Netbook HP Assine Playboy
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Iniciantes devem ter atencéo redobrada e evitar a todo custo dispersar-se. O tocador de musica deve R$ 798,00 Ealo L
ser guardado até que os movimentos estejam incorporados ao dia a dia. “C sedentario comeca Peugeot
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movimentos e prestar aten¢&o no ajuste de cargas a fim de fazé-los de maneira correta. “N&o exige
apenas forca, mas flexibilidade, coordenaco, equilibrio e agilidade. Envolve outras capacidades Assine Abril Netshoes
fisicas, fica dificil reunir todas elas e, ao mesmo tempo, prestar atenc&io em um filme, por exemplo”, minha Minha Casa Puma Drift Cat
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Quando ndo ha concentragdo, ndo € possivel perceber se a carga esla leve ou pesada demais. se
outras partes do corpo estéio se‘ mexendo para ajudar a levantar o peso e assim por diante. “O aluno CmmpRE e Ok
esquece a contagem dos exercicios, deixa o peso cair. Ou ainda, pode tropecar andando na sala de
musculacdo porque ndo esta prestando atencdo”, relata o professor da Test Trainer.
A situacao fica mais delicada quando o movimento esta sendo realizado com pesos livres. ou seja, sem
a ajuda das maquinas de musculagdo. "Quando se concentra, vocé sente o misculo sendo trabalhado,  Servigos
percel:re acarga que es.ta I.evantando 4 d\z?ous;. munos que ja lgm dificuldades em mqnler o{oco. z Tudo sobre o Vestibular
como € o caso na terceira idade. em que ha declinio dessa capacidade, precisam reduzir ao maximo Com o Educa vocé tem acesso a
estimulos emgrnos. A Erovas comentadﬁas. swmulf_tlos.
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Malhande a lingua

Mas o grande fator que realmente dispersa e afasta alunos de um treino eficiente néo & a misica, nem
arevista, nem a TV. E o bate-papo. “Para o resultado em si, esse € o grande vildo. O aluno fica duas
horas na academia, mas malha apenas 50 minutos. O resto do tempo ficou conversando”, relata
Matias.

Apesar da conversa promover a socializagdo, um fator importante para a aderéncia do aluno a
academia, € preciso parciménia na lingua solta. Tudo o que professores e instrutores querem é foco
na afividade que esta sendo realizada, a fim de que o resultado seja alcangado da melhor forma
possivel. Deixe para conversar entre uma aula e oufra, ou no final do freino. Muitas academias tém
espacos mais convidativos para uma boa conversa, como lanchonetes ou espagos de convivéncia.
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Cadastre-se e Pague Menos
Vouchers 70% Desconto em Estéticas, Academias, Massagem, SPA e Mais!
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Promogao IG Filmes
Alugue DVD ou Blu-Ray sem
precisar sair de casal Aproveite a
promocao e ganhe 1 més gratis!

Assine ja

SEEE pprenda no seu tempo

b Com o método inovador de iG
Inglés, vocé aprende de forma facil e
rapida. Experimente 1 més gratis!
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