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Prof. Roberto Toscano Um individuo que deseja hipertrofia de membros inferiores pode praticar spinning todos os dias.
Fato: Neste caso, devemos apenas considerar fatores como a intensidade e associacéo entre as aulas sugeridas pelo
Programa Spinning e os treinamentos de hipertrofia de membros inferiores realizados na sala de Musculagdo. Atividade
prejudicial as articulaces do joelho pela sobrecarga e repetitividade.Mito: Em relacao a sobrecarga, a mesma podera ser
estipulada individualmente, e devera ser usada sempre para que a inércia produzida pela roda possa ser com isto

reduzida. Quanto a repetitividade, ndo podemos considerar excessiva para uma atividade de apenas 45 minutos contanto
gue sejam respeitados os fatores de seguranca sugeridos pelo Programa Spinning, como por exemplo ndo exceder 110
rotagBes por minuto em nenhuma das técnicas sugeridast. E recomendavel fazer a medicéo da frequiéncia cardiaca durante
as aulas. Fato: O mais indicado seria a utilizacdo de frequencimetros para que a Freqiiéncia Cardiaca estivesse sendo
acompanhada durante todo o tempo de exercicio e assim respeitada em relacdo as 5 zonas de energia sugeridas pelo
Programa Spinning. Spinning ndo é uma atividade indicada para alunos iniciantes. Mito: Os iniciantes devem apenas ter
mais cuidados em relagdo a execuc¢édo das técnicas utilizadas pelo Programa Spinning e nao ultrapassar 75% da Freqiiéncia
Cardiaca Maximaz? durante as 8 semanas iniciais da atividade.
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