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EXERCÍCIO EM CASA


Praticar exercício em casa é divertido, eficaz e ajuda também a adquirir coragem para participar de outros esportes. Uma boa maneira de saber se você terá tempo para praticar regularmente, sem prejudicar outros compromissos, é exercitar-se em casa. Os programas de exercícios em casa podem ser tão eficientes como qualquer outra forma de atividade física. Há vários exercícios que podem ser feitos em casa, sem uso de aparelhos especiais. Para algumas atividades, pode-se usar como apoio uma peça de mobília ou o batente de uma porta. 


Quem acha que não tem tempo de freqüentar uma academia, nem suporta salas de ginástica lotadas, pode fugir do sedentarismo fazendo exercícios em casa. Algumas práticas bastante simples permitem trabalhar diversos grupos musculares. Ninguém precisa passar horas e horas marombando naqueles equipamentos sofisticados e de última geração para conseguir ficar com tudo em cima.  É possível adaptar uma série de musculação em casa, utilizando acessórios simples, baratinhos e eficientes. Os exercícios localizados, se realizados com empenho, trabalham intensamente cada grupo muscular e dão ótimos resultados. 

· Como conseguir auto-motivação: Embora o horário dos exercícios não faça diferença, se você reservar sempre o mesmo horário será mais fácil adquirir o hábito. Coloque uma música de fundo para animar sua rotina, mas escolha um ritmo adequado ao ritmo dos exercícios, que o deixe a vontade. 

· Exercitar-se sem risco: Use sempre calçados adequados, roupas soltas e confortáveis. Afaste os móveis que poderiam ficar no caminho e verifique se os objetos que você vais usar como apoio estão firmes. Se pretende incluir em seu programa exercícios aeróbicos de impacto, use um colchonete para proteger os pés e tornozelos.

· O que comprar: Se você é iniciante, pode gastar menos no início, mas vale comprar o kit completo para ir aumentando a carga e evoluir na ginástica (Peso de 1 Kg: R$ 4, Peso de 2 Kg: R$ 8, caneleiras de 1 Kg: 11, caneleiras de 12 Kg: 12 e colchonete R$: 14).  

Hoje, existe uma grande variedade de aparelhos para exercícios que podem ser usados em casa – desde os mais simples aos mais caros e sofisticados, conectados a computadores, para monitorar o grau de progresso. Há bicicletas ergométricas, esteiras ergométricas, remos, stepper eletromagnético,  aparelhos ou pranchas para abdominal, extensores, aparelhos completos de musculação, etc. Teoricamente, esses aparelhos proporcionam uma forma agradável de se exercitar, como também, facilitam uma correta execução dos movimentos. Na prática, porém, acabam servindo para acumular poeira apenas. 

Como alternativa caseira e muita criatividade,  podemos adaptar sucatas ou materiais  diversos, para serem usados nos exercícios físicos, que, além de serem de baixo custo,  desenvolvem com muita eficiência o nosso condicionamento físico. Podemos usar borrachas de soro ou garrotas, cordas para pular, cabos de vassouras ou bastões,  garrafas de refrigerantes servindo de pesinhos e caneleiras, caixa de madeira para fazer step, além de outros acessórios.  Os espaços e móveis da casa podem ser de grande utilidade nos exercícios, como por exemplo: as paredes, a cama, uma cadeira, um sofá, uma mesa, o parapeito de uma janela, etc. 

· Os aparelhos:  Você liga a TV e logo aparece uma propaganda dizendo que a melhor coisa que você pode fazer pelo seu corpo é adquirir uma bicicleta ergométrica. Abre uma revista e lá está uma publicidade anunciando que o bom mesmo é levar um stepper para casa. Mal sai na rua e da de cara com um outdoor, que divulga as maravilhas de uma esteira ergomética pode fazer pela sua silhueta.  Seduzidas, por tantas promessas, as pessoas decidem deixar a vida sedentária de lado e montar uma miniacademia em casa. Comprar esses apetrechos em um momento de empolgação fazem com que as pessoas se arrependam depois. Afinal, quantas vezes você já ouviu um amigo ou uma pessoa da família contar que adquiriu uma bicicleta ergonométrica e, depois de duas ou três semanas, transformou-se em cabide? Veja a seguir as característica desses aparelhos:

· Bicicleta Ergométrica: Ela aumenta a resistência cardiovascular (coração e pulmão) e ajuda a emagrecer, já que pedalar cerca de 30 minutos em ritmo constante queima quase 4000 calorias. É um excelente exercício aeróbico. É indicada para quem não tem coordenação para enfrentar uma aula coreografada. Se você gosta de assistir televisão, ler um livro enquanto se exercita, a bicicleta ergométrica é o aparelho certo. Beneficia os músculos anterior e posterior da coxa, panturrilha e glúteos. A vantagem de pedalar é a de não causar impacto sobre as articulações. Como desvantagem, apresenta uma variação pequena de movimentos, a bicicleta usa poucos grupos musculares. Isso torna o exercício cansativo e, quando praticado por um tempo prolongado pode provocar tensões na região lombar e nos ombros.

· Esteira  Ergométrica: Melhora o sistema cardiorespiratório e  emagrece (em 30 minutos de caminhada forte é possível mandar para o espaço 400 calorias). No caso da corrida dá para eliminar mais 100 calorias. É indicada para pessoas que curtem correr, caminhar ou alternar as duas atividades. Beneficia os músculos da barriga da perna e das partes posteriores e internas da coxa. Também solicita levemente a musculatura dos braços e dos ombros. Não parece, mas a esteira é um dos aparelhos mais estimulantes. Principalmente quando o modelo oferece variações de velocidade e inclinação simulando percursos íngremes ou suaves, como se estivesse caminhando ao ar livre. A sua desvantagem, é a de causar impacto sobre a coluna, nas articulações dos joelhos e tornozelos, principalmente no caso da corrida. Precisa de manutenção mensal.

· Aparelho Abdominal: Ajuda a musculatura da barriga ficar durinha. Mas só tem um detalhe; não elimina a gordura. Essa tarefa é exclusiva das atividades aeróbicas. É indicado para qualquer pessoa que deseja um abdômen mais definido, mas não gosta de ginástica localizada ou dos aparelhos de musculação. Beneficia os músculos da região abdominal. A sua vantagem é a de corrigir e deixar o exercício abdominal mais seguro. O encosto da cabeça, por exemplo, alivia a tensão no pescoço. Em desvantagem, não permite variações de movimento. É preciso combinar outros exercícios abdominais para uma barriga nota 10.

· Stepper: também fortalece o sistema respiratório e emagrece (chega a queimar 300 calorias em 30 minutos). Enrijece a musculatura das pernas e, principalmente, do bumbum. É indicado para quem tem o mínimo de condicionamento físico e procura um exercício um pouco mais forte: o aparelho simula uma subida de escada ou montanha. Beneficia os músculos glúteos e das pernas. Mexe um pouco com a musculatura das costas. Como desvantagem é um exercício cansativo e sem variações de movimentos. Pode causar tensão nas costas e nos joelhos. 

· Pesos de Mão: enrijecem a musculatura dos braços. O ideal é ter em casa pares de 1 a 4 quilos. São indicados para todos os candidatos a braços mais durinhos, mas que resistem aos aparelhos de musculação.  Beneficia os músculos do tronco e dos braços. São grandes aliados contra a flacidez. Como desvantagem, não aumentam a massa muscular em tempo recorde. É preciso ter percistência e determinação. 

· Caneleiras: Elas tem o mesmo papel dos pesinhos de mão. A diferença é que são usadas na canela, oferecendo sobrecarga para as pernas e o bumbum. O ideal é ter em casa pares de 1 a 4 quilos. São indicadas para que deseja conquistar glúteos e pernas firmes sem recorrer aos aparelhos de musculação. Ajudam a desenvolver a coordenação motora e enrijecem os músculos sem aumentar exageradamente a massa muscular, como faz a musculação. 

TIPOS DE EXERCÍCIOS PARA CASA:

· Antes de tudo alongamento: O alongamento é um exercício agradável, fácil e seguro. Ajuda também a manter e a melhorar a flexibilidade de várias partes do corpo. Exercícios de alongamento melhoram o desempenho em qualquer atividade física, além disso, quanto mais flexível você for, menos sujeito estará a entorses e distensões durante qualquer tipo de atividade. Você irá perceber que realizar alongamentos reduzirá as tensões musculares, beneficiará a coordenação e facilitará as atividades físicas na medida em que prepara o corpo, ativando a circulação e mobilizando as articulações.  Gaste de 10 a 30 segundos com um alongamento, nada de forçar com balanceios, vá até onde sentir uma pequena tensão e relaxe, sustentando o alongamento. Sua respiração deve ser lenta, rítmica e controlada. 

· Aquecimento Aeróbico: Visando preparar o indivíduo para uma atividade física mais intensa, o aquecimento é um conjunto de atividades de diferentes formas que, mediante um volume e intensidade de trabalhos adequados, terá benefícios sobre a performance, além de salvaguardar o organismo de possíveis lesões. 

· Caminhada: andar é bom, seguro e barato. Aquece o organismo, emagrece, deixa as pernas mais bonitas e fortalece o coração. Os movimentos são naturais e, portanto não desgastam músculos e articulações. O impacto sobre os joelhos, coluna e tornozelo é mínimo. A maneira correta de andar é apoiar primeiro os calcanhares no chão e depois a ponta dos pés. A coluna deve ficar retinha, os braços relaxados e o quadril firme. Respire normalmente. Inicie fazendo uma caminhada lenta e, a medida que for ficando fácil, vá acelerando o passo. Procure manter um ritmo constante e não pare até completar o tempo estipulado. O ideal é começar fazendo 15 minutos, a partir daí, pode-se ir aumentando, até chegar a 30 minutos no máximo, para o aquecimento. 

· Corrida: a primeira vista não exige mais do que vontade e um par de pernas, mas algumas precauções são indispensáveis para evitar lesões. Correr é uma atividade física que proporciona benefícios mais amplos. Aquece, queima gordura, previne o diabetes e a osteoporose, reduz a ansiedade, o estresse e a depressão. Pessoas sedentárias devem começar com uma carga reduzida de exercícios, reforçando-a gradativamente.  10 minutos iniciais de caminhada, 10 minutos intermediários de corrida e 5 minutos finais caminhada lenta, para eliminar substâncias como o ácido láctico, produzido nos músculos, já que sua permanência pode deixar a pessoa fadigada. 

· Ciclismo: andar de bicicleta é um exercício que, antes de tudo, proporciona muito prazer. Além do aquecimento corporal, tem-se outros benefícios: perde peso, ganha resistência e trabalha os músculos. Quem procura proteger as articulações tem mais uma razão para adotar a bicicleta como equipamento de ginástica.  Comece a pedalar em um terreno plano, sempre trocando as marchas em movimento. Nos cinco minutos iniciais, pedale de maneira leve para aquecer o corpo. Preste atenção no seu corpo: respiração ofegante, batimentos cardíacos muito acelerados, dores musculares e tontura indicam que o ritmo está muito forte para você. Diminua a velocidade até completar 20 minutos de aquecimento. 

· Pular corda: Pular corda é um bom exercício, depois que se domina a técnica. Talvez seja mais fácil completar 20 minutos alternando este exercício com um a corrida sem sair do lugar. Para evitar impacto nas articulações, levante os pés do chão apenas um 10 cm. 

· Exercícios: 
Parte 1 - Academia Portátil: material ( pesinhos, caneleiras, bastão, step, colchonete e cadeira). Adaptação dos exercícios executados em aparelhos de musculação para fazer em casa. Nessa aula  pode-se trabalhar os mesmos músculos que se exercita naqueles superequipamentos. Deve-se ficar de olho n apostura durante os movimentos. Nos exercícios em pé, mantenha os quadris encaixados. Evite gestos bruscos. Execute a ginástica de maneira lenta e controlada, dando um intervalo de 45 segundos entre as séries. Respire devagar e faça força contraindo o músculo que está sendo trabalhado.

	Região exercitada
	Na academia
	Em casa

	COXA
	Leg press 45º
	Com bastão apoiado sobre ombros agachar e voltar 

	INTERNO DA COXA
	Adução máquina
	Deitar de lado, c/ caneleiras, elevar perna de baixo

	EXTERNO DA COXA
	Abdução máquina
	Deitar de lado, c/ caneleira, elevar perna de cima

	POSTERIOR DA COXA
	Cadeira flexora
	Em pé, mãos na cadeira, c/ caneleira, flexiona perna

	PEITO
	Supino máquina
	Deitar,  c/ pesinho, estender p/ cima e afastar braços 

	TRÍCEPS
	Tríceps máquina
	Deitar c/ pesinho flexione cotovelos aproximar a testa

	BÍCEPS
	Rosca schoth
	Em pé, segurando os pesinhos, flexione os braços  

	GLÚTEOS
	Glúteos máquina
	6 apoios, com caneleiras, eleve a perna flexionada

	COSTAS
	Remada sentada
	Apoiar-se na cadeira, c/ pesinho flexiona cotovelo

	PANTURILHAS
	Gêmeos máquina
	Em pé, apoiar a mão, ficar na ponta dos pés no step

	ABDÔMEM
	Abdominal máquina
	Deitar, pernas flexionadas, elevar tronco a frente

	OMBROS
	Desenvolvimento
	Em pé, c/ pesinhos, elevar braços lateralmente 


Parte 2 - Use seus móveis e malhe: Estudos mostram que fazer ginástica em casa pode ser tão eficiente quanto se exercitar na academia. Por isso você pode aproveitar os quatro cantos da sua casa para mexer o corpo e ter uma vida mais saudável.  Especialistas garantem  que essa malhação, aumenta a resistência do organismo e a melhoria na qualidade de vida são significativos. Estudos comprovaram que em um período de dois anos, os benefícios de fazer ginástica em casa e programas moderados na academia acabam sendo equivalentes. 

	a parede
	a) em pé, braço para trás, apoie palma da mão, estenda bem o braço

	
	b) deitar em frente a parede, eleve as pernas estendidas, lentamente afaste-as

	a cama
	1) pernas – sentar e levantar da cama, apoiando as mãos, concentrar na coxa

	
	2) tríceps – apoiar as mãos na cama, flexionar os cotovelos, abaixando o corpo

	a cadeira
	3) anterior coxa -  sentar, estender e flexionar uma das pernas, não por o pé no chão

	
	4) glúteos – em pé, apoiar peito do pé na cadeira, flexione uma perna, abaixar quadril

	o sofá
	5) abdominal oblíquo – deitar, cruzar  uma das pernas, elevar tronco na diagonal

	
	6) externo da coxa – deitado lateralmente no sofá, elevar perna de cima

	
	7) interno da coxa – deitado lateralmente no sofá,  elevar perna de baixo

	a janela
	8) peito e costas -  ponta dos pés, apoie as mãos no batente, afaste e  flexione os braços

	
	9) braços e costas – na ponta dos pé, apoie as mãos na janela, alinhado-os e flexione-os 

	a mesa  de jantar
	11) posterior coxa – em pé, apoiar mão na mesa, flexionar e estender uma das pernas 

	
	12) panturrilha – em frente a mesa pés paralelos apoiar mãos, tirar os calcanhares do chão


Parte 3 - Exercícios alternativos:
· Peitoral: crucifixo deitado e flexão de braços (apoio) braços abertos

· Ombro: elevação lateral e desenvolvimento

·  Triceps: Flexão de braço (apoio) braços fechados, mergulho (em uma cadeira) e extensão de cotovelo (deitado ou em pé)

·  Costas: Puxada na barra fixa (braços abertos), crucifixo invertido ajoelhado ou em um banco ou cadeira)

· Biceps: rosca direta, rosca concentrada, rosca alternada e puxada na barra com a mão supinada (na largura do ombro)

· Pernas: a fundo (pernas alternadas), agachamento (pernas juntas e separadas), adutor de cocha (deitado de costas executar adução e abdução de pernas), adutor  de cocha (deitado lateralmente executar a adução da cocha), abdutor da cocha (deitado lateralmente executar abdução da cocha), glúteo (de quatro apoios executar a extensão da perna) e panturrilha (elevar-se em uma borda ou escada)

Falta  Tempo para fazer Atividade Física?



Em vários estudos realizados pelo mundo, a falta de tempo é a razão mais freqüente apontada pelas pessoas, para não se engajarem em algum tipo de atividade física regular. O caminhar é uma atividade física inerente ao ser humano e pode ser inserida na agenda mais congestionada. Como? Veja algumas opções:

1) use as escadas – para cima e para baixo ao invés do elevador;

2) faça intervalos durante o dia de trabalho, levante-se, espreguice-se, alongue-se e ande ano ambiente de trabalho;

3) forme um grupo de caminhada com seus colegas de trabalho;

4) mantenha um par de tênis no seu trabalho ou no seu carro e assim você pode estar sempre pronto para uma oportunidade de se exercitar-se;

5) ande ao invés de dirigir para ir almoçar ou ir a padaria;
