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A bicicleta que movimenta os bragos desembarca por aqui,
com a promessa de revolucionar as aulas de ciclismo indoor,
melhorar a sadde e, de quebra, somar pontos ao visual

por Renata Riberro

océ ja imaginou pedalar com as maos? E
essa a proposta do krankeyele, nova bici-
cleta estaciondria criada pelo papa do spin-
ning, Johnny G. Em cima desse equipa-
mento, vocé consegue emagrecer, melhorar a saide e
tonificar as partes superiores do corpo, como abdémen,
bragos, ombros, costas e peitoral. Lancado nos Estados
Unidos e em diversos paises da Europa, cle chega ao
Brasil para ser a nova sensacio do fitness indoor. Saiba

tudo sobre esse equipamento, que & divertido, eficiente
e diferente de tudo o que vocé ja vin.

Um equipamento, muitos beneficios!
As esleiras, as bicicletas e os elipticos (aparelhos que
imilam esqui ou escada) fazem muito sucesso para
quem procura uma vida sanddvel e ama malhar. Eles
sfio escolhas cerlas quando o assunto é derreler as ca-
lorias e fortalecer o coragdo. “Como eles melhoram a
circulagdo sanguinea e fortalecem os vasos capilares,
estimulam a capacidade cardiorrespiraléria (coracio
e pulmdes)”, fala o fisiologista do exercicio e profes-
sor de educaciio fisica Fabio Bernardo, de Sto Paulo.
Esses equipamentos, em geral, movimentam principal-
menle as pernas, para elevar os batimentos cardiacos.
Na maioria das academias, mais de 90% das maquinas
de cardio sio direcionadas aos membros inferiores, en-
quanto os outros 10% sio geralmente compostos por
exercicios para o corpo todo. Mesmo nesses tipos de
equipamenlos, chamados de total body, as pernas ain-
da controlam o exercicio, com os bracos apenas acom-

panhando-as para lhes dar apoio e equilthrio. Com o
krankcycle é diferente. “Ele ¢ uma nova maneira de
desenvolver a capacidade aerdbica e a forca superior
do corpo, queimar calorias e aprimorar a estabilidade
do tronco, melhorando a postura”, fala Ricardo Faiock,
gerente de marketing da Johnson Health Tech Brasil,
que ajudou no desenvolvimento do produto. “Uma vez
que o krankcycle utiliza os bragos em vez das pernas,
deixa o exercicio bem empolgante!”, finaliza Faiock.

Mais folego e menos calorias!

Além de deixar o coraco e os pulmies mais sauddveis,
0 krankeycle tonifica os membros superiores e desen-
volve a ativagfio dos misculos estabilizadores do core
(cinturdo do corpo que envolve a regido do abddémen
e a lombar). Os movimentos de coordenacio exigem a
tonificagdo da barriga. Por isso, a regido ganha forca
e maior estabilizagdo por causa dos estimulos desses
misculos durante o exercicio, O abdémen fica retinho
¢ a postura melhora, amenizando possiveis desvios e
dores na regiio. Gostou? Tem mais. O movimento au-
menla a capacidade dos membros superiores de usar
oxigénio para queimar gordura. As calorias vio em-
bora rapidinho: 30 minulos de atividade acabam com
cerca de 400 calorias. Nio é preciso dizer que se vocé
alid-lo a uma dieta de baixa calorias, vai emagrecer
para valer. O equipamento também aumenta a laxa me-
tabdlica pés-exercicio, ou seja, vocé para de malhar e
seu organismo continua queimando calorias. Nao é, no
minimo, interessante?



Como fazer
Existem diferentes possibilidades de utilizacgo do
krankeyele. As pessoas podem usd-lo na sala de mus-

culago, assim como fazem com as esleiras e as hici-
cletas. O equipamento também chega por aqui para
ser utilizado em sala reservada com védrias unidades,
como acontece nas aulas de spinning. Chamada de
kranking, a aula conta com misica agitada e orienta-
¢do do professor. O aluno pode manter seu préprio rit-
mo, de acordo com seu condicionamento e suas limi-
lucdes. Dd para girar as manetes préprias para as mios
em pé, sentado, com velocidade alta ou baixa e com
ou sem peso. “Existem regulagens do sentido de movi-
mento (que pode ser para frente ou para trds), diferen-
tes opgies de giro dos manetes (juntos, allernados ou
de um dnico lado) e de ajuste de carga”, fala Faiock.
O kranking power é uma outra versio dessa aula, 86
que feita em apenas 30 minutos, com movimentos de
alla intensidade para elevar a frequéncia cardiaca e
promover a perda calérica. “A grande diferenca entre
o krankeycle e os outros aparelhos de cardio é que ele
concentra o exercicio nos membros superiores, ofere-
cendo possibilidades lotalmente novas de aulas em
grupo, seja em conjunto com bicicletas indoor ou in-
dividualmente”, explica Faiock. O equipamento lam-
bém ¢ mais uma opgéo de maquina de cardio para au-
las feitas com personal trainer.

Kranking + spinning = duplo efeito

Se voeé pensa que a modalidade chegou para concorrer
com o spinning, que ¢ uma aula bastante frequentada
nas academias, estd muito enganada. “O kranking nio
veio substituir nada, mas sim complementar modali-

dades de exercicio ja existentes”, eselarcce Johnny G.
A fusdo de treinamento usando o krankeycle por 20
minutos € a bicicleta indoor tambhém por 20 minutos
¢ a maneira mais completa de se conseguir bom con-
dicionamento fisico, perder peso, manter-se saudavel
e tonificar os miisculos do corpo todo, jd que um mo-
vimenta os bragos e o oulro as pernas. Em menos de
uma hora, vocé emagrece, ganha saide e fica com um
corpo bonito!

Liberado para todos, mesmo!

Johnny G. pensou em criar o krankeyele por meio de
uma inicialiva que ele mesmo chama de “inclusive fi-
tness”, que busca tornar os ambientes de fitness nao
apenas acessiveis, mas lambém inclusivos em relacdo
4 usudrios que antes enfrentavam dificuldades para se
exercitar. Por isso, além de poder ser usado por pesso-
as de todas as idades e condigdes fisicas, ele 6 o equi-
pamento ideal para alletas com lesdes e para mulheres
gravidas, porque movimenta os bragos e ndo forca a
barriga. E recomendado para pessoas obesas porque
ajuda a emagrecer sem sobrecarregar os joelhos e os
tornozelos. Como o assento do krankeyele é removi-
vel, permite ainda que usudrios em cadeiras de rodas
tenham acesso ao equipamento e possam exercitar-se
num arbiente em grupo, o que é inédito no mundo. *0
aparelho é uma allernaliva ao tradicional trabalho de
sobrecargas na musculagio, mas também ajuda na rea-
bilitacgo de lesdes de ombros e dos membros inferiores
(joelhos, pernas e panturrilhas)”, fala Johnny G.

Onde encontrar

Como a novidade estd sendo langada agora no Brasil,
a expectativa é que, até o final desle ano, mais de 80
academias sejam licenciadas e se lornem aptas para
ministrar aulas com o equipamento.

O que: o kranckeyele é um equipamento de
ciclismo operado com as maos, por meio de
manetes que [uncionam de forma independente.
Musculos que trabalha: bracos, ombros,
peitoral e core (misculos estabilizadores da
barriga, dos quadris, da coluna ¢ da regido
lombar).

Como se faz: d4 para girar as maneles tanto
com movimentos para frente quanlo para Lrds,
0 assento movel permite fazer os exercicios
sentado ou em pé.

Calorias gastas: 400, em 30 minutos.
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