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Oprofessor de educação
física Fabio Rocha indica
exercícios em escadarias
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Subirescadariaséumexercício
recomendadoparaquempratica
corrida,querperderpesoou
desejaesculpirpernaseglúteos

As escadas podem ser grandes alia-
dasdaboa forma.Profissionaisdeedu-
cação físicaafirmamqueoexercícioé
recomendado, especialmente, para
pessoasquedesejamemagrecerou

melhoraraperformancenos treinosde
corridaeatédebicicleta.
Aatividade tambémajudaaesculpir

pernas, glúteos epanturrilhas, segun-
doosprofessoresBrunoRabeloeLean-
droFernandes, daacademiaCompeti-
tion. “Os treinosdeescadaria traba-
lhamocorpode formacompleta, com
foconosmembros inferioresenosiste-
macardiopulmonar”, diz Fernandes.
Oprofessordeeducação físicaFabio
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