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“Indoor cycling” reproduz ambiente de ciclismo de rua
DESPORTO Pedalar tranquila-
mente numa planície, escalar
uma serra, suar com uma
vigorosa corrida entre ami-
gos, tudo sem sair do mesmo
lugar. É a modalidade que
está a atrair dezenas de entu-
siastas do exercício físico e
uma das práticas mais requi-
sitadas nos ginásios, o
“indoor cycling” (ciclismo
em locais fechados). 

Intensa, eficaz e diver-
tida, a modalidade, nor-
malmente praticada
em grupo, simula o
ambiente do ciclismo
de rua e leva os prati-
cantes ora ao cimo de
uma montanha, ora a
uma estrada plana à bei-
ra-mar. Sempre em cima
de uma bicicleta esta-
cionária. As aulas são
orientadas por um pro-
fessor, com música a
marcar o ritmo, e duram
aproximadamente 50
minutos. Não há coreo-
grafias elaboradas para
seguir, nem passos

impossí-
veis de

repro-

duzir. Tudo se resume a peda-
lar. Umas vezes mais energi-
camente, outras vezes de for-
ma mais suave. 

“‘O indoor cycling’ contri-
bui incomparavelmente para
a melhoria do estado de saú-
de, sem os efeitos
secundários

resultantes de
outras práticas”,
explica Miguel
Marcelino, espe-
cialista em
Exercício e Saúde
e membro da equi-
pa do programa
Peso, da Facul-
dade de Motri-
cidade Humana. “É
um programa de

treino cardiovascu-
lar que actua de for-

ma eficiente na pre-
venção e redução de

muitos factores de risco
para várias doenças graves”,
acrescenta. 

Entre as vantagens para a
saúde consequentes da práti-

ca do “indoor cycling”,
Miguel Marcelino destaca:
melhoria ao nível da pressão
arterial, prevenção de vários
tipos de cancro, como o
tumor do cólon e da mama,
prevenção da diabetes, me-

lhoria da quali-

dade
de sono, mais vitalidade.
Tudo isto, sublinha o especia-
lista, aliado a um baixo
impacto articular. Conclusão:
“Praticamente todas as pes-
soas podem praticar esta
modalidade.”

Bom para perder peso?
Sim, responde Miguel
Marcelino. O “indoor cycling”
é uma prática que exige um
trabalho muscular activo. O
que contribui para um “apre-
ciável dispêndio energético”.
O especialista recomenda que
se pedale sempre em grupo,
devido “à forte componente
de motivação associada a esta
escolha”. O ginásio é, na opi-
nião de Miguel Marcelino, o

local ideal para praticar
“indoor cycling”, pela possibi-
lidade de acompanhamento
profissional, “mas, para
quem não tem um ginásio
por perto, mais vale pedalar
30 minutos em casa, do que
passar uma tarde em frente à

televisão…”.

SAÚDE Praticar hidroterapia
e a arte marcial chinesa Tai
Chi pode aliviar os sintomas
da artrite severa nos idosos,
avançou um estudo conduzi-
do por investigadores austra-
lianos. A dor nas articulações
diminui e o desempenho físi-
co melhora, asseguram os
cientistas da Universidade de
Sydney, que acompanharam
152 participantes, maiores de
60 anos, com osteoartrite cró-
nica da anca e do joelho. Os
idosos frequentaram várias
semanas de sessões de hidro-
terapia e Tai Chi. No final,
registaram-se melhorias “sig-
nificativas” nas provas de dor
e rendimento físico.

Segundo os investigadores,
ambas as actividades revela-

ram benefícios para a saúde
dos participantes, mas as
sessões de hidroterapia — on-
de também se registou uma
assiduidade maior por parte
dos idosos — contribuíram
mais significativamente para
a diminuição da dor e melho-
ria de algumas competências
físicas, como andar e subir
escadas. O estudo foi publica-
do na revista científica
“Arthritis & Rheumatism”. 

Hidroterapia 
e Tai Chi aliviam
osteoartrite
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Estudo feito por 
investigadores 
australianos 
registou grandes
melhorias

TEXTOS DE: Maria João Amorim

Existem poucos riscos no
“indoor cycling”. Faça um
treino progressivo e procure
manter uma boa postura na
bicicleta. O selim não deve
estar nem muito alto, nem
muito baixo, para evitar
lesões nos joelhos, e as per-
nas devem estar sempre
ligeiramente flectidas. 

Precauções

Prática 
pode 

melhorar 
o nível 

da pressão 
arterial

As propriedades antibióticas do alho são bem conhecidas. O que torna este
bolbo tão eficaz é o sulfureto de alilo, um antimicrobiano inteiramente
natural, extremamente activo e eficaz. Esta substância, em estado puro e con-
centrado, tem a capacidade de fortalecer as células do organismo e de as
tornar mais resistentes aos agentes externos, como os micróbios e os bacilos. 

Alho: antibiótico natural

Modalidade melhora o desempenho físico

D
R

D
R




