CAMINHADA E CORRIDA NA ESTEIRA, UMA OTIMA OPCAO
PARA O PERSONAL TRAINING.
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As esteiras foram projetadas para garantir um exercicio confortavel e
silencioso. O seu uso e muito simples, basta o cliente se posicionar em cima e no
centro da manta, liga-la, ajustar a velocidade, o tempo de duracédo ou a distancia
da prética e entdo comecar a caminhada ou a corrida. E possivel programéa-la de
modo manual ou entdo experimentar exercicios pré-programados. Alguns modelos
possuem memoria 0 que permite armazenar a programacao utilizada nas sessoes
de treino e repeti-la quando desejado. Em todo caso e preciso que o aluno
acostume inicialmente com a sensacdo do chdo movendo sob seus pés e evite
alguns erros muito comuns daqueles que ndo possuem o habito de treinar em
esteira como: deslocamento com joelhos fletidos, inclinagcdo do tronco a frente,
caminhar ou correr olhando para o solo, caminhar ou correr ndo mantendo um
equilibrio nas duas pernas, passadas curtas, apoio constante das maos no suporte
lateral ou frontal. Todos esses erros sao corrigidos através da orientacdo de um
personal trainer.

Uma esteira de qualidade deve apresentar algumas caracteristicas em sua
composi¢cdo como: ter design atraente, motor de no minimo 2hp, painel eletrénico
com animacao grafica que forneca diferentes informacfes (velocidade, tempo
decorrido, distancia percorrida, inclinacéo, frequéncia cardiaca e outros), alguns
programas de treinamento pré-definidos, controle de velocidade e de inclinacéo,
suporte de apoio na frente e nos lados, botdo de emergéncia, chave de
seguranca, sensor de frequéncia cardiaca para faixas toracicas, sistemas de
amortecimento, capacidade de carga minima de 150kg e uma faixa util de pelo
menos 2 metros de comprimento.

As variaveis de sobrecarga da esteira incluem velocidade e inclinagdo. A

velocidade de 1,5 a 28,0 km/h permite ajustar a intensidade do exercicio conforme



o condicionamento atual do individuo e do tipo de treinamento programando. A
alteracdo da velocidade de locomo¢do € um dos meios mais comuns de se
manipular a intensidade do exercicio (MARTIN, SANDERSON, 2003). Em geral a
esteira oferece uma faixa de trabalho angular de 0 a 25%. Deve se tomar cuidado
com inclinacdes superiores a 20%, pois poderdo induzir a uma lombalgia intensa e
fadiga muscular localizada, principalmente em sujeitos que estdo iniciando um
treinamento. Por outro lado & inclinacdo pode auxiliar o seu cliente no alcance da
freqUéncia cardiaca de treino estabelecida. Segundo JONES e DOUST (1996), a
demanda aerobia expressa por unidade de tempo (ml/kg/min) para uma corrida a
5m/s € de 5 a 7% maior do que em uma corrida realizada em esteira. Em todo
caso caminhar e correr na esteira resulta em beneficios como perda ou
manutencdo de peso, melhora da capacidade cardiorespiratoria, melhora da
resisténcia cardiovascular e favorece o fortalecimento muscular, principalmente
dos membros inferiores. Além disso, parece reduzir o risco de fraturas por
estresse e por sobrecarga articular.

A prescricdo de exercicios feita por um personal trainer que utiliza a esteira
como equipamento de trabalho, deve ser de forma sistematica e individualizada
onde inclua as duas modalidades de exercicio, intensidade, duracao, frequéncia
semanal e progressdo independente do nivel de aptiddo fisica. A corrida e
caminhada favorecem a melhora no consumo maximo de oxigénio por que
envolve o uso de grandes grupos musculares por periodos prolongados além de
ser feito de forma ritmado e aerdbio. A intensidade e a duracdo do exercicio
determinam o dispéndio caldrico total durante uma sessédo de treinamento e estéao
inter-relacionadas. O ACSM (2.000), recomenda como intensidade, o uso de 60%
a 90% da frequéncia cardiaca maxima ou 50% a 85% do consumo maximo de
oxigénio. A importancia da intensidade para treinamento esta no fato de promover
adaptacBes ao organismo. A duracdo varia de 20 a 60 minutos, embora para
individuos muito descondicionados, 10 minutos pode ser suficiente (POLLOCK et
al. 1998). A frequéncia dependera dos objetivos caldricos e limitacdes impostas
por seu estilo de vida, sendo de 3 a 5 sessfes por semana, mas usuais, embora o

programa pode ser iniciado com 2 sessdes por semana e, depois de algumas



semanas de adaptacdo aumenta o numero de vezes na semana. A progressao
depende da capacidade funcional, estado clinico, saude, idade e objetivos de cada
cliente, nesse caso uma avaliacdo fisica trimestral se faz necesséario para
acompanhar a evolucgéao. Para ACSM (2.000), a quantidade de exercicio
necessaria para reduzir significativamente o risco de doenca parece ser
consideravelmente menor do que a necessaria para desenvolver e manter niveis
altos de aptidao fisica.

Portanto, em funcéo de suas caracteristicas de praticidade, simplicidade e

conforto recomenda-se a utilizacdo da esteira no treinamento cardiovascular.
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