Os benefA-cios das bicicletas elA-pticas

Na hist&oacute;ria da gin&aacute;stica e da aer&oacute;bica, a bicicleta el&iacute;ptica &eacute; o aparelho de fitness que teve a maior
expans&atilde;o. Quase todos os gin&aacute;sios, cl&iacute;nicas e at&eacute; mesmo casas particulares j&aacute; adquiriram as suas
pr&oacute;prias bicicletas el&iacute;pticas. As m&aacute;quinas el&iacute;pticas continuam a ser muito populares. Nos EUA, os utilizadores e

compradores dessas m&aacute;quinas chegaram aos 2,8 milh&otilde;es em 2005.

Porque &eacute; que as m&aacute;quinas el&iacute;pticas s&atilde;o t&atilde;o populares? O que podem os utilizadores obter delas? H&aacute;

muitos benef&iacute;cios que resultam de utilizar uma bicicleta el&iacute;ptica.

As m&aacute;quinas el&iacute;pticas permitem obter corpos saud&aacute;veis atrav&eacute;s da manuten&ccedil;&atilde;o de uma densidade
&oacute;ssea saud&aacute;vel. Pesquisas t&ecirc;m demonstrado que a densidade &oacute;ssea tem um impacto sobre qu&atilde;o saud&aacute;vel
se pode tornar uma pessoa. Uma pessoa &eacute; saud&aacute;vel, se tiver uma densidade &oacute;ssea saud&aacute;vel.

Os exerc&iacute;cios necess&aacute;rios para manter uma densidade &oacute;ssea saud&aacute;vel incluem correr, aer&oacute;bica,
muscula&ccedil;&atilde;o e exerc&iacute;cios em que a pessoa permanece de p&eacute;. No entanto, essas actividades podem deformar os 0ssos, 0

que &eacute; muito perigoso.

Com a m&aacute;quina el&iacute;ptica, todos os exerc&iacute;cios para manter a densidade &oacute;ssea podem ser facilmente realizados. Usando
uma mé&aacute;quina el&iacute;ptica, a pessoa estar&aacute; de p&eacute; sobre os seus pr&oacute;prios p&eacute;s numa plataforma em que faz

deslocar pesos.

Ao mover as pernas na plataforma, a pessoa pedala com um movimento el&iacute;ptico. Isto &eacute; muito similar ao movimento feito ao caminhar
ou correr. Isso significa que a m&aacute;quina el&iacute;ptica &eacute; capaz de fornecer os mesmos benef&iacute;cios que se podem obter com
estes exerc&iacute;cios. Al&eacute;m disso, os utilizadores n&atilde;o se submetem a tens&otilde;es prejudiciais que podem afectar 0os 0ssos e 0s

mé&uacute;sculos.

A seguran&ccedil;a &eacute; garantida ao usar as bicicletas el&iacute;pticas. Usar a m&aacute;quina permite que uma pessoa execute
exerc&iacute;cios suaves e fluidos. Isso minimiza o risco de sofrer les&otilde;es ao realizar os movimentos. Os m&uacute;sculos est&atilde;o seguros
desde que a tens&atilde;o se distribua uniformemente por todos os m&uacute;sculos do corpo. Isto impede que se esforce demasiado um

determinado grupo muscular.

Tamb&eacute;m se provou que as m&aacute;quinas el&iacute;pticas proporcionam melhores exerc&iacute;cios para o sistema cardiovascular. Isto
&eacute; causado pelos muitos movimentos que podem ser feitos usando a bicileta el&iacute;ptica. Ter todos os m&uacute;sculos do corpo a

trabalhar &eacute; bom para maximizar o impacto cardiovascular sobre o corpo.

Muitas pessoas gostariam de ter um corpo saud&aacute;vel ou at&eacute; mesmo perder peso da maneira mais f&aacute;cil. No entanto, muitas
né&atilde;o gostam de arriscar a fazer exerc&iacute;cios mais puxados. Com as m&aacute;quinas el&iacute;pticas, os utilizadores podem fazer

exerc&iacute;cio f&iacute;sico de forma f&aacute;cil, sem sacrificar a quantidade de peso que desejam perder.

Muitos fabricantes t&ecirc;m desenvolvido bicicletas el&iacute;pticas com alta tecnologia incorporada. Muitas foram concebidas para garantir o
movimento natural do corpo quando se utiliza a m&aacute;quina. Os pre&ccedil;0s podem ser mais elevados do que outros produtos de
aer&oacute;bica, mas as pessoas podem ter a certeza de que obter&atilde;o todos os benef&iacute;cios para a sa&uacute;de que resultam de um

treino f&iacute;sico de qualidade.

Os compradores podem escolher entre uma grande variedade de m&aacute;quinas el&iacute;pticas que s&atilde;o vendidas no mercado. Estas
apresentam-se sob diferentes formas, pre&ccedil;0s e na maioria dos casos est&atilde;o equipadas com a mais alta tecnologia que existe nos
produtos de fitness. As pessoas podem ainda optar por comprar as m&aacute;quinas el&iacute;pticas mais tradicionais, que continuam a ser

best-sellers.

As m&aacute;quinas el&iacute;pticas continuar&atilde;o a desenvolver e a fornecer um &oacute;ptimo treino aos seus utilizadores. Essas
mé&aacute;quinas v&atilde;o continuar a crescer em popularidade pois s&atilde;o muito apelativas para quase todas as pessoas. Qualquer um que
use uma el&iacute;ptica pode ficar assegurado de um treino muito completo que ao mesmo tempo permitir&aacute; a queima de gordura e calorias.
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No meu site pode ler mais sobre bicicletas el&iacute;pticas.
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