Va de

Subir escadarias é um exercicio
recomendado paraquem pratica
corrida, quer perder peso ou
deseja esculpir pernase gliteos

As escadas podem ser grandes alia-
dasdaboaforma. Profissionais de edu-
cacaofisicaafirmam que o exercicio é
recomendado, especialmente, para
pessoas que desejam emagrecer ou

melhoraraperformancenostreinos de
corridaeatédebicicleta.

Aatividade também ajuda a esculpir
pernas, gliteos e panturrilhas, sequn-
do os professores Bruno Rabelo e Lean-
dro Fernandes, daacademia Competi-
tion. "Ostreinos de escadariatraba-
tham o corpo deformacompleta, com
foco nos membrosinferiores e nosiste-
ma cardiopulmonar”, dizFernandes.
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