CIANB

DICAS
DE

TENIS

Com o aumento da pratica esportiva e a busca de qualidade de vida,
muitas pessoas ficaram adeptas da corrida de rua, esporte de pratica
facil e sem necessidade de grandes aparatos para realizagao.

Entretanto, sempre surge aquela divida na hora de escolher o ténis
ideal.
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AFINAL? QUAL
ESCOLHER?

Muitas vezes, nds profissionais de Educacao
Fisica, somos indagados sobre qual seria o
ténis de corrida ideal. Normalmente as
pessoas desejam saber sobre a melhor marca
ou a de nossa preferéncia, e mais raramente,
“se achamos” que devem usar ténis neutro,
supinado ou pronado.

Nossa recomendacao é sempre pelo mais
confortavel. No momento em que
experimentar o calcado, caminhe pela loja.
Caso haja esteira, aproveite para dar uma
corridinha e perceba se na sensac¢ao da pisada
o calcado tende a jogar sua pisada para dentro
ou para fora. O correto é sentir a sola como se
fosse o chdao. Na davida, uma pisada neutra
é sempre a melhor op¢ao. As correcdes
genéricas, como os calcados para pronadores
nao garantem uma corre¢ao precisa, além
disso, segundo estudos da biomecanica mais
atuais, isso ndo faz grande diferenca na
prevencdo de lesdes.
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Diferenca de espessura entre
a sola da regiao do calcanhar
e a sola da regiao do antepé.

DROP ALTO

Corredores mais pesados e
lentos, que tendem a entrar
com o calcaneo na pisada.

DROP BAIXO

Corredores mais leves e
rapidos devem desfrutar de
um calcado com menos
amortecimento.
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