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TREING

Tenho muita preguica
de manhé. Como
posso me motivar?
Algumas pessoas temum
reldgio bioldgico diferente

8, por mals que quelram sa
motivar a levantar cedo. ndo
conseguem. Essagalerafazo
“basico”, como scordar para
trabalhar, mas com um certo
mau humor, E interessante
entender 0 gue scontece com
0 5eu corpo (e nem sempra
se cobrar tanto!) e descartar
qualguer problema de saude,
como na tiredide, que resulta
em cansaco. Um exerciclo
lezal que vood pode fazer

& escrever quals 580 suas
maotivagdes, 0 gue te move
para levantar cedo e correr?
Escreva pelo menos cinco
motivos 8, se ndo 0S encon-
trar, & porque vocé deveria
repensar o horario do treing,
MARILENA BIGOTO, psicdloga
especialista em desenvalvimento
humana Equilibrio (Casma)

TREING
0 boné que uso pun
correr me
caspa. Oque eu hqo?
0 que facilita o aparecimen-
to da caspa ou dermatite
seborreica @ aumidadeeo
excesso e olecsidade no
couro cabeludo, faciitando a
contaminagao por fungos. A
OPCAD para quem tem esse
tipo de problema e utilizar
visgiras (gue possuem uma
abertura no topo da cabeca
gue possibifita a transpiracio
& a secagem do cabelo) ou bo-
niés com teckdos tecnologicos.

como agueles feitos em dry fit.

Também & importante evitar
longos perodos com o aces-
s0rio e, ao finalizar o esporte,
retirar o bong. Recomendo o
uso de shampoo anticaspa &
EmM Cas05 mals persistentes,
consultar um especialista
JULIANA ANNUNCIATO,
dermatologista e tricologista

da Clinica Wulka

TREIND

Por que os primeiros
mmmmﬂuh
parecem ser os ma
dificeis?

Porgue nesse momento
estamos em um estaglo cor-
poral diferente, & nosso corpo
demora alguns minutos para
parceber o exercicio, entao ele
continua funcionando como

se estivessemos caminhando.
Por isso, o nosso OfEaMSmMo
ira demarar algum tempo para
entrar na ritmo e facilitar a
corrida. Uma otima estrateégia
& nao ficar olhando segundo
por segundo no reléglo quando
iniciar a atividade fisica. além
de sempre fazer um treino que
tenha sido orientado por um
profissional da drea.

YUR! BUSIN, psictlogo e diretor do
Centro de Atencao 4 Sadde Mental
Equilibrio (Casme)

TREIND

A corrida
ajudar a diminuir o
colesterol?

Sim, os exercicios fisicos
s30 o método mals efetivo
para se baixar o colesterol, ja
gue cerca de 70% do nosso
colesterol & produzido peso
NosSSo COrpo € 0s outros

vem da dieta. Correr ajuda
porgue aumeanta o numero
de HOL (lipoproteinas de alta
densidade). que funcione
como uma especie de lixeiro,
retirando o colesterol das
células. Portanto o esporte e
o melhor modo de methorar os
nivels de colesteral.

FELLIPE SAVIOLI, médica do
esporte g nutrdlogo pela Abran

Viocs tem uma pergunta?

Mande um email para redacao®
runnersworld.com.br, com o
assunto RW Responde.

RICAL

Como a incontinéncia
urindria pode atrapalhar
meus treinos?

» A ncontingncia da
esforgo ocorre pelo
enfraguecimento
muscular do assoelho
pélvico, podendo ser mais
frequente em mulheres
que tiveram parto vaginal
e am idosos. Dependendo
do caso, podem ser feitos
exercicios especificos
para fortalecimento da

musculatura do assoalho
péhvico e até mesmo uma
Intervengao cirurgica.
Uma mudanga de habitos
tambem pode amenizar
o problema. coma avitar
bebidas com cafeina e
alcodlicas, qua estimulam
a bexiga.

ALEX MELLER, urologistada
Unifesp &
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