
Diário da ManhãDiário da ManhãDiário da ManhãDiário da Manhã Saúde RECIFE - DOMINGO 21 - SEGUNDA - FEIRA 22 DE JANEIRO DE 2024 Pág. 05

Vida saudável: Kangoo Jump pode queimar 
até 1.200 calorias por treino

 Kangoo Jump é uma Oexcelente escolha para 
as pessoas que estão 

buscando exercícios de baixo 
i m p a c t o  e  a l t a  q u e i m a 
calórica. A atividade aeróbica 
pode queimar até 1.200 
ca lo r ias  po r  t re ino  e  é 
recomendada para todas as 
idades. Além do alto gasto 
c a l ó r i c o ,  o  e s p o r t e 
p roporc iona  bem-es ta r, 
melhora o condicionamento 
cardiovascular, prevenção de 
lesões e emagrecimento 
saudável. O Correio foi até o 
Taguaparque, em Taguatinga, 
a c o m p a n h a r  u m a  a u l a 
co le t i va  e  conhecer  os 
b e n e f í c i o s  d a  p r á t i c a 
esportiva.
 A  p r o f e s s o r a  d e 
Educação Física, Larissa 
Ramos de Souza, ministra 
aulas de Kangoo há quase 10 
anos e revelou que além dos 
benefícios na balança, os 
exe rc í c i os  me lho ram a 
resistência dos músculos. “A 
gente dança, pula, se diverte e 
ainda consegue queimar 
calorias. Além disso, vale falar 
sobre o ganho de resistência 
m u s c u l a r .  M e l h o r a 
significativamente. Para você 
ter uma noção, 30 minutos de 
a u l a  e q u i v a l e m  a  u m a 
drenagem linfática”.

Sobre a bota

 As botas do Kangoo se 
assemelham às dos patins e 
são fáceis de vestir. Cada uma 
delas têm aproximadamente 2 
kg  e  con tam uma fo r te 
es t ru tu ra  de  a rcos  que 
conseguem absorver de 80% 
a 85% do impacto. Elas foram 
desenvolvidas inicialmente 
p a r a  r e a b i l i t a ç ã o  d e 
corredores, mas acabaram se 
popularizando no universo 
das academias. Chegaram no 
Brasil em 2008. Somente 
professores formados em 
educação  f í s i ca  podem 
ministrar a atividade.

Benefícios
1. Melhoria Cardiovascular: O 
exercício ajuda a fortalecer o 
s is tema card iovascu lar, 
promovendo um coração mais 
saudável.
2 .  B a i x o  I m p a c t o  n a s 
Articulações: A absorção de 
impacto pelas botas elásticas 
r e d u z  o  e s t r e s s e  n a s 
articulações, tornando-o uma 
o p ç ã o  m a i s  s u a v e  e m 
comparação a atividades de 
alto impacto.
3. Fortalecimento Muscular: 
Aumenta a força e tonifica os 
músculos, especialmente nas 
pernas, glúteos e abdômen.
4. Melhoria da Postura e 
Equilíbrio: O Kangoo Jump 
e x i g e  e s t a b i l i d a d e , 
c o n t r i b u i n d o  p a r a  u m a 

postura melhor e equilíbrio 
aprimorado.
5. Queima Calórica: Ajuda na 
queima eficiente de calorias, 
auxiliando em programas de 
perda de peso e manutenção.
6.  Est ímulo ao Sis tema 
Linfático: O movimento de 
sa l t o  pode  p romove r  a 
circulação linfática, auxiliando 
na eliminação de toxinas.
7. Diversão e Motivação: A 
natureza lúdica do Kangoo 
Jump torna o exercício mais 
divertido e motivador, o que 
pode aumentar a adesão ao 
treinamento físico.

Efeito positivo
 A estudante Natália 
Gonçalves Batista disse que 
se identificou muito com o 
Kangoo. “Hoje é a minha mais 
nova paixão. Quando estou 
praticando esse exercício 
libero todas as energias, todo 
o meu estresse e coloco meus 
pensamentos em ordem. 
Mudou tudo na minha vida. 
Mudou a minha qualidade de 
sono, o meu humor e até a 
atenção no dia a dia. Sem 
falar do contato com as outras 

meninas. Um momento só 
nosso e de liberdade. É onde 
a gente dança e extravasa. É 
uma sensação muito boa”.
 “Mudou bastante coisa 
em mim. A at iv idade do 
Kangoo Jump melhora muito 
em vários aspectos da vida da 
gente. Principalmente para as 
pessoas que não têm o 
costume de ir à academia ou 
não têm coragem de fazer 
musculação.  Ela é uma 
atividade muito bacana. A 
gente emagrece bastante. As 
danças e as coreografias são 
muito legais. Eu recomendo 
muito. Principalmente para as 
p e s s o a s  q u e  e s t ã o 
p r o c u r a n d o  v e n c e r  a 
d e p r e s s ã o ” ,  c o n t o u  a 
estudante Clar ice Maria 
Aguiar.

Aulas coletivas
 As aulas coletivas no 
Ta g u a p a r q u e  o c o r r e m 
sempre aos domingos, às 9h. 
Mais informações podem ser 
obtidas diretamente com a 
professora Larissa através do 
instagram.
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