7 beneficios do spinning que
VOCE nao sabia

O spinning é um exercicio muito procurado na academia. Nao é para menos. A
aula une musica, animacdo total, grupo no mesmo foco e muito suor, que fazem

uma combinacdo poderosa para qualquer exercicio.

Vamos entender como sao as aulas de spinning, os beneficios e por que vocé deve
praticar.



Spinning: aula é para todos?

Essa modalidade, criada pelo ciclista sul-africano Jonathan Golderg entre as décadas
de 1980 e 1990, é uma atividade bastante intensa. O spinning, na academia, tem
acompanhamento de um instrutor.

A ideia é simular as condicdes do mesmo exercicio realizado ao ar livre nessa bike
de academia, por isso, em alguns momentos vai exigir bastante forca do praticante,
porque o instrutor vai simular a passagem por diversas superficies e inclinagoes.

A bicicleta para spinning tem o guiddao mais pesado do que um bicicleta normal e
pode ser ajustada para movimentos, velocidades e cargas diferentes. Assim, é
importante saber se o praticante tem condicionamento fisico adequado para aula

spinning.

Em uma aula de spinning para iniciantes ou até mesmo para os mais experientes
praticantes, ndo deve ser esquecida uma boa alimentacdo prévia e cuidados com a
hidratagdo, porque o treinamento é bastante dinamico.

Beneficios do spinning

Além de aumentar forgca nas pernas e condicionamento, o spinning tem outras 7
vantagens:

1 — Spinning emagrece

Logo de inicio ja é possivel garantir que spinning emagrece, por isso, a modalidade
é altamente recomendada para quem quer perder peso, tonificar musculos e ganhar
resisténcia e condicionamento. Em uma aula de cerca de 45 minutos € possivel

gueimar até 600 calorias.



2 — Alivia impacto nas articulacdes e joelhos

Uma aula de bike tem o grande beneficio de aliviar o impacto nas articulagdes e nos
joelhos, que evita e poupa regides lesionadas e se torna um exercicio aerdbico

muito acessivel.

Ainda assim é preciso realizar alongamentos antes e depois de fazer spinning,
porque os musculos serdao bastante exigidos no treinamento.

3 — Reduz a pressao arterial

Quem pedala com frequéncia em uma bike spinning, aumenta a quantidade e
qualidade dos vasos sanguineos, fazendo com que a pressao arterial diminua frente
ao estresse do dia a dia.

4 — Diminui estresse e depresséao

O spinning estimula a liberacdo de endorfina, horménio que promove a sensagao de
bem-estar e prazer. Por isso, pode ser eficaz para espantar o estresse e prevenir a
depressao.

5 — Pode ser praticado em qualquer idade

A bike tem diversas regulagens, permitindo adaptar para alunos com diferentes
alturas e necessidades articulares. Além disso, as salas mais modernas como as da
Cia Athletica contam com um sistema de monitoramento da FC em tempo real
chamado CiaBeat, tornando assim um treino individualizado.

6 — Fortalece as pernas e regiao lombar

Os exercicios em bicicletas trabalham coxa, gluteos e lombar, que juntos formam
um grupo grande muscular. Assim contribui muito com o fortalecimento de musculos
muito usados no dia a dia do aluno e contribui também com elevado gasto caldrico.



7 — Melhora a frequéncia cardiaca

Ao pedalar, seus batimentos cardiacos tendem a necessitar de um numero de
batidas menor para uma mesma intensidade com treinamento. Além disso, a sua
frequéncia cardiaca recupera rapidamente em momentos de pausa entre estimulos

fortes.

Para quem é iniciante é uma 6tima pratica para aumentar a frequéncia respiratoria.
Assim, exercicios cotidianos que traziam desconforto, como subir escadas, ficam

bem mais faceis depois que a pessoa comeca a fazer spinning.

Agora que vocé ja sabe sobre spinning, o que é e beneficios, esperamos vocé para

uma aula experimental. Vem fazer parte do time dos que amam pedalar!
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