
Dicas para quem
está começando
■ Comece uma vez por semana, como
se fosse uma caminhada, e aumente o
ritmo e a intensidade aos poucos

■ Antes de iniciar a subida para valer,
treine por cinco minutos apenas no
primeiro degrau, subindo e descendo
várias vezes. Desta forma, o corpo
vai aprender qual é a distância e o
tamanho do degrau. Se estiver fazendo
o exercício na academia, coloque
o simulador de escadas em uma
velocidade baixa

■ Na subida, pise no degrau com a
metade da frente do pé. Evite colocar o
calcanhar. Na descida, o calcanhar é o
último a tocar o chão. Isso evita lesões

■ Se sentir dor no tornozelo, no quadril
ou no joelho, isso significa que você
extrapolou e deve parar

■ Use um tênis confortável e que não
esteja folgado no pé

Quem pode fazer?
■ De preferência, quem não

tenha lesões nos joelhos, no quadril
ou nos tornozelos

■ Quem gosta de correr, já que ajuda a
desenvolver força e potência

■ Idosos, porque melhora a
coordenação motora e o caminhar

■ Quem busca emagrecer e fortalecer
membros inferiores
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Competition

Rocha salienta que o exercício emesca-
dasdeveser feitoemconjuntocomou-
traspráticas.Quemfazmusculação,
porexemplo, podeusaraescadacomo
umaquecimento. “Equemjá fazmus-
culaçãohámais tempopode fazerum
treinoalternandosériedeagachamen-
toscomumminutonosimuladordees-
cadas, oquepotencializaaatividade.”
Ele salienta tambémqueasescadas

sãoótimos complementosparaquem
praticacorrida, porquemelhoramduas
capacidades físicas fundamentais: for-
ça epotência.
Osprofissionaisponderam,porém,

quenãoé recomendadorealizarexercí-
cios emescadasdias seguidos. “Alter-
nar treinosémais saudávelparaa
musculaturaeparaasarticulações,
alémdesermaisefetivo, por contada
mudançadeestímulos”, afirmaRabelo.

Naacademiaouar livre
Existem algumas diferenças entre

treinos feitosemescadarias aoar livree
emsimuladoresdeacademias.
Narua,há fatoresexternos, comoa

temperaturaeas condiçõesclimáticas.
Tambémémaisdifícilmantero ritmo
constantenaatividade.Noaparelho,
essa frequência écontrolada.Poroutro
lado,menosenergiaégasta, jáquenão
énecessário fazeroesforçoparapro-
pulsionarocorpoparaa frente.
Osprofessores salientamtambém

que todospodemrealizaraatividade,
desdequecomoscuidadosnecessários
(leiaao lado).Quemtemproblemas
nos joelhosprecisadeatençãoespecial,
já queapráticaexigemuitodamuscu-
laturaedasarticulações.
O ideal éprocuraraajudadeumpro-

fissionaldaárea, quevai fazerumtrei-
nopersonalizado. “Mas, de formageral,
qualquerpessoapodeutilizaraescada
paraoseubem-estar.Mesmoos idosos,
jáqueaatividademelhoraacoordena-
çãomotoraeocaminhar”, dizRocha.

(KarinaMatias)
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