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Novo ideal masculino exige "barriga tanquinho”
mas proibe excesso de musculos

Hovo padrio estético tem ligagio com o conceito de bem estar.

Modalidades de exercicios se adaptam & procura do piblico masculine
Aoz de olhares femininos como Caud Reymond, Rodrigo Santoro e Cristiano
Ronsldo estdo na mirs dos machos. E fue eles tém o "corpo do momenta” .

Agora, o bom & ser sarado, porém, Sem exageros. As vésperss do verdo, e em
meio & louca buzca da "forma ideal”, homens pazzam a habitar um territdrio gue j& foi
guase excluzivo do mulherio.

Eles tém fregquentado aulas gue antes =4 faziam a cabeca delas, como pilstes e
gindstics localizada. Ganke forga otreino funcionsl. 580 tempos de menos hatteres,
maiz holaz e elasticos.

"Ezza nova tendéncia dé forga e trabalbe com o concetto do bem-estar. E um corpo
mazculing mais sauddvel”, afirma o médico Claudin Siva, ex-presidente da Acad
[Associagdo Brasileirs de Academias).

"M&0 =2 penza =6 no misculo, mas também no corscdo e naz articulacdes. Ha
preccupacio com reducdo do percertusl de gordura, o gue setraduz em um corpo
definido, ndo tdo volumozo "

Hada de gigante

Ezta mesmo em haixa, no mundinho daz academiaz, o "shape" megamusculoso,
conguistado & baze de mahagdo pesada, suplemertozs e, em alguns casos,
anabolizantes (hormdnioz sintéticos que sjudam oz mosculos a crescer mais
rapido). Até "pit-boyz" [ como ficaram conhecidos oz lutadores de jiu-jitsw) estio
huzcando um fizico mais esguio.

Hoje, gquando um homermn chega na academia, raramente pede zéries de hipertrofia
[para crescimerto excessivo da massa muscular), segundo Ssturno de Souza,
diretor técnico da rede de academiaz Bio Ritmo.

Souza prevé o fim do troglodits na sala de musculago. “Ficar gigarte & estd
utrapassado. Os homens buzcam o perfil que estd na passarela da moda, um visual
maiz andrdging.”

& werdade & gue nunca e coditou homem marombado no mundo da moda, afirma
Anderson Baumogartner, diretor da agéncis Way Model. "0 mosculo ndo pode marcar
a roupa Guando um jovem em comego de carreira lhe pede um conzelho,
Baumgartner o incentiva a malhar. Entretarto, deixa bem claro: & para ficar magro.

Exercicio "Te mulher™

Ezze corpo masculing da vez foi o destague da edicBo de novembro da "Details",
revista norte-americana queridinha entre gays e metrozsexuaiz. & revista destaca
fue muitos homens estéo "sprendendo & spreciar 02 exercicios de alongamento &
tonificacio gue as mulheres vém utiizando bé anos para esculpi Seus corpos”.

Mesza pegada, o empresario Agnaldo Yecchi, 45, radicalizou. Ha seis meses, ahriu
mén do levartamento de pesos & pazsol & manter & forma spenas com ioga e
pilates --algo inconcebivel para adeptos dos urros na haora de suportar aguela
SUpercarga no suping,

"Esztou muito satizfeito. Hoje tenho um abddmen mais rigido do que quando fazia
muzculagan”, diz.

Para obter o fizico dos modelos de publicidade de cuecas, o pilstes & a hala da vez.

Tomaz Truzzi, 27, guetrabalha no mercado finsnceiro, praticeya musculacio. Ficou
muito repetitivo. Ha trés anos, inzeriu pilstes em sua programacdo de stividades
fizicaz na Cia Athletica.

"Precizava mudar o estimulo e vi gue o pilates era uma forma de manter uma boa
postura. Maz & maior contribuigdo & o conhecimento do corpo”, diz ele, gue também
ganhou flexibilidade, "Wocd consegue izolar o musculo melhor, o gque ajuds a ndo
roukar na hora de levantar peso”

Forga e resisténcia

O inatrutor norte-americano Tim Fleisher, da rede Pilstes S, & especialista em
publico masculing. Ele sabe gue, para ndo perder 22Uz alunos, precisa se aproximar
deles de uma forma diferente. Os exercicios devem focar maiz oz membros
superiores e tém gue desafiar a forga e resisténcis muscular,

"0 pilstes pode até mesmo ajudar 0s caras grandes, porgue mexe com misculos
menores, oque geraimente ndo =80 trabalbedos dursnte & mahacio”, explics
Fleizher.

Porém, & necessario zensibiidade para marter grandalhdées no estddio. Algumas
palavras =80 proibidas, diz o o instrutor, "Assoatho pélvico®, por exemplo, & termo
tabu para eles. O exercicio de flexdo lateral de coluna chamado "sereia" ganha o
nome de "escavadeira”, na versdo testosterona do pilates.

Barriga de gestante

"0 pilstes presta stencdo & detalhes e evita abddmen de grévida", alardeia Fleisher,
referindo-ze & homens que ficam com & barrina projetada por excesso de misculos.

Ma pratica, o foco principal =80 os misculos lateraiz do shddmen, responsdveis por
garantir o tanguinbn dos zonhos: zeiz "gomos" bem definidoz e barriga chapada.

Aoz poucos, os homens deixam o preconceto de lado e encaram aulas femininas.

Por exemplo o economista Mario Gardano, S5, gue trocou musculscEo por ginastics
localizada, & comemora oz resultados, apesar daz piadazs de colegas. "2 aula é
muito mais dinfimica. Extou muto mais definido do gue guando fazia musculacio”

Ja o caminho do funcionério publico Rafael Cavalcante, 27, foi inverso. Da ginastica
foi parar na musculacdo. Comecou na acsdemis ha trés anoz com o foco em
exercicio aerdhico para emagrecer --perdeu 15 quilos.

Rafael pegou gosto e hoje faz, entre outras coizas, "jump”, aula em gue o praticante
zalts em cama elastics. "Mo inicio, era desengongado. Sgora, sigo & coreografis,
Sou quase um expert.”

Ele faz musculacio, mas rechags o wisual marombeiro, mesmo malhando cinco
veZes por zemana. "M&0 quero andar de asa aberta, perder & elegdncia”, diz,
referindo-ze a0z mMUscUlosos gue caminham de bracos sbertos por causa do torax

inchado. E seque a luta infinita pelo corpa da vez.
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