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Andar	de	bicicleta	ajuda	a	emagrecer	e	é	um	ótimo	exercício	para	pessoas	que	sofrem	com	as	alterações	causadas	pelo	excesso	de	peso,	como	problemas	de	coluna,	joelhos	ou	tornozelos,	porque	é	uma	forma	de	perder	calorias	sem	exercer	ainda	mais	impacto	nas	articulações.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico
Para	andar	de	bicicleta,	deve-se	usar	roupa	e	calçado	confortáveis,	assim	como	ingerir	água	à	temperatura	ambiente,	para	evitar	problemas	ortopédicos	e	desidratação.	É	também	muito	importante	usar	proteção	adequada,	para	evitar	acidentes.	Os	benefícios	de	andar	de	bicicleta	são	maiores	quando	se	realiza	uma	alimentação	saudável	e	se	faz
este	exercício,	pelo	menos	3	vezes	por	semana,	dando	tempo	para	que	as	dores	musculares	possam	passar	e	o	músculo	crescer.	Os	principais	benefícios	de	andar	de	bicicleta	são:	1.	Melhora	o	condicionamento	físico	Andar	de	bicicleta	é	uma	atividade	aeróbica	e,	por	isso,	essa	atividade	ajuda	a	melhorar	a	capacidade	cardiorrespiratória	e,
consequentemente,	o	condicionamento	físico.	2.	Promove	a	saúde	cardiovascular	Ao	andar	de	bicicleta	é	possível	ativar	diversos	músculos,	promovendo	melhora	na	circulação	sanguínea	e	melhora	da	integridade	dos	vasos,	além	de	regular	os	níveis	de	colesterol	e	prevenir	o	acúmulo	de	gordura	no	interior	das	artérias.	Assim,	a	prática	desse	tipo	de
atividade	é	capaz	de	diminuir	o	risco	do	desenvolvimento	de	aterosclerose	e	hipertensão,	por	exemplo.	3.	Ajuda	a	emagrecer	Andar	de	bicicleta	pode	promover	a	queima	de	até	400	calorias	por	hora,	além	de	também	contribuir	para	o	fortalecimento	das	pernas	e	dos	músculos	abdominais,	o	que	ajuda	na	perda	de	peso	e	de	gordura.	No	entanto,	para
que	o	emagrecimento	seja	eficaz,	é	importante	que	se	tenha	uma	alimentação	equilibrada	e	saudável,	de	acordo	com	o	objetivo,	além	de	também	ser	importante	a	realização	de	outros	exercícios	de	forma	regular.	4.	Combate	a	insônia	Ao	andar	de	bicicleta	é	possível	gastar	a	energia	do	corpo,	de	forma	que	à	noite	é	mais	fácil	dormir.	Além	disso,	como
a	prática	de	atividade	física	leva	à	liberação	de	neurotransmissores	e	promove	o	relaxamento	dos	músculos,	pode	ser	também	considerado	um	aliado	no	combate	à	insônia.	Veja	como	tratar	a	insônia.	5.	Promove	a	sensação	de	bem	estar	Durante	a	pedalada,	há	liberação	de	endorfinas	na	corrente	sanguínea,	o	que	ajuda	a	promover	a	sensação	de	bem
estar.	Além	disso,	devido	à	liberação	de	endorfinas,	é	possível	também	que	a	pessoa	se	sinta	mais	disposta	e,	por	isso,	a	realização	desse	tipo	de	atividade	pode	ajudar	no	tratamento	da	depressão	e	ansiedade,	por	exemplo.	Treinos	de	bicicleta	para	emagrecer	Para	acelerar	o	processo	de	perda	de	peso	e	gordura	andando	de	bicicleta	é	aumentando	a
intensidade	do	treino,	seja	por	meio	do	aumento	da	distância	percorrida	ou	através	de	treinos	intervalados,	que	normalmente	são	feitos	na	bicicleta	ergométrica	e	que	consiste	em	alternar	a	velocidade	ou	a	dificuldade	da	pedalada.	Veja	como	é	feito	o	treino	intervalado.	Além	disso,	uma	das	formas	de	aumentar	a	intensidade	do	treino	de	bicicleta	é
pedalar	durante	um	tempo	em	pé,	fazendo	cerca	de	6	repetições	em	pé,	de	2	minutos	cada,	tendo	o	cuidado	de	não	exagerar	nas	primeiras	6	repetições,	para	que	se	consiga	aguentar	todo	o	treino.	Para	ter	melhores	resultados	no	treino	de	bicicleta,	é	importante	ter	uma	alimentação	saudável	e	equilibrada	e	de	acordo	com	o	objetivo.	Confira	no	vídeo
a	seguir	algumas	dicas	para	emagrecer	com	saúde:	Seja	por	esporte,	lazer	ou	deslocamento,	andar	de	bicicleta	emagrece	sim.	Claro	que	vai	depender	do	seu	peso,	altura,	tempo	e	intensidade	do	exercício.		Mas	afinal,	andar	de	bicicleta	emagrece	quantos	quilos	por	semana?	Com	uma	rotina	de	pelo	menos	30	minutos	em	4	dias	intercalados,	é	possível
eliminar	até	1,5	quilos	por	semana.	Entretanto,	para	conquistar	o	shape	dos	sonhos	e	ter	um	emagrecimento	saudável	é	preciso	aliar	a	rotina	da	bicicleta	com	uma	alimentação	direcionada	e	equilibrada.		Com	isso,	além	da	perda	dos	quilinhos	extras,	você	ainda	ganha	com	aumento	de	bem-estar,	qualidade	de	vida	e	diminuição	considerável	do
estresse	e	ansiedade.	Vamos	começar?	Siga	com	a	gente	nesse	post.		Conhecidas	como	bicicletas	de	spinning	ou	cycling,	essa	queridinha	das	academias	é	um	exercício	que	usa	oxigênio	para	produzir	energia	e	utiliza	boa	parte	dos	músculos,	acelerando	respiração	e	batimentos	cardíacos.		Desta	forma,	o	organismo	aumenta	o	gasto	calórico	e	consome
o	estoque	de	gordura	corporal.	Ou	seja,	andar	de	bicicleta	ajuda	a	emagrecer.	Além	disso:		Tonifica	e	fortalece	a	musculatura	(principalmente	das	pernas	e	glúteos);	Tem	baixo	impacto	nas	articulações;	Controla	a	glicemia	do	corpo;	Aumenta	a	massa	magra	corporal;	Combate	a	flacidez	e	celulite;	Ajuda	na	circulação	sanguínea;	Eleva	o
condicionamento	físico;	Excelente	maneira	de	socializar;	Reduz	ansiedade,	estresse,	depressão	e	insônia.		Fora	que	as	aulas	de	spinning	são	cheias	de	música	e	animação.	O	exercício	varia	bastante	de	intensidade	–	de	períodos	intensos	para	mais	tranquilos,	simula	descidas	e	subidas	e	muda	de	velocidade	o	tempo	todo.	Sendo	assim,	eliminar	peso	é
inevitável!	Precisa	de	mais	motivos	para	acreditar	que	andar	de	bicicleta	emagrece	mesmo?	Ambos	são	aeróbicos,	oferecem	vantagens	tanto	para	o	corpo	quanto	para	a	mente	e	ajudam	no	processo	de	emagrecimento.	Mas,	sem	dúvida,	pedalar	é	a	opção	mais	acertada	para	quem	deseja	queimar	mais	calorias	em	menos	tempo.	Para	se	ter	uma	ideia,
pedalar	por	20	minutos	queima	em	torno	de	800	calorias	–	na	caminhada	você	precisará	andar	4	km	para	conseguir	atingir	esse	valor.	Ainda	assim,	a	caminhada	emagrece	também.	De	qualquer	forma,	o	importante	é	se	exercitar.		As	duas	modalidades	podem	ser	praticadas	em	academia	ou	ao	ar	livre.	Mas	será	que	andar	de	bicicleta	emagrece	mais
que	correr?	A	corrida,	geralmente,	permite	um	gasto	calórico	maior	porque	exige	mais	dos	músculos.	Tem	um	porém:	as	passadas	na	corrida	geram	mais	impacto	nas	articulações.	Entretanto,	é	importante	levar	em	consideração	a	intensidade	e	duração	do	treino	para	realmente	ver	se	a	corrida	vale	mais	a	pena.			Bom,	uma	coisa	é	certa:	tanto	a
corrida	quanto	o	ciclismo	diminuem	consideravelmente	a	ansiedade.	Consequentemente,	o	apetite.		Andar	de	bicicleta	30	minutos	por	dia	emagrece.	Porém,	para	o	metabolismo	acelerar	mesmo,	de	acordo	com	estudos	da	Universidade	Alemã	de	Esporte,	são	necessários	50	minutos	em	dias	intercalados.	Se	o	objetivo	for	apenas	para	controle	de	peso
ou	emagrecimento,	são	sugeridos	3	horas	por	semana.		O	estudo	ainda	ressalta	que	o	spinning	é	a	prática	que	mais	ajuda	a	potencializar	a	perda	de	peso	por	exigir	mais	força	da	perna	e	do	cardio.	E	é	justamente	o	aumento	da	frequência	cardíaca	que	acelera	o	metabolismo.		Afinal,	andar	de	bicicleta	emagrece	qual	parte	do	corpo?	Além	de	glúteos	e
pernas,	a	prática	demanda	mais	da	área	abdominal	e	lombar,	consequentemente,	queimando	mais	calorias.		Viu	como	andar	de	bicicleta	emagrece	a	barriga	também?	Veja	também:	Treino	de	cardio	na	academia		Inicie	com	5	minutos	ao	dia	e	passe	para	10	minutos;	Depois	pedale	por,	pelo	menos,	30	minutos	em	dias	intercalados;	Coloque	cargas
mínimas	no	início	e	aumente	o	peso	aos	poucos;	Lembre-se:	treine	um	dia	e	descanse	no	outro;	Fazer	subidas	e	pedalar	em	pé	aumenta	a	tonificação	dos	músculos;	Com	o	tempo,	aumente	a	duração	do	treino.	Na	Cia	Athletica,	professores	de	educação	física	altamente	capacitados	estão	à	disposição	para	elaborar	um	plano	de	treino	feito	especialmente
para	você	e	seus	objetivos.	Além	disso,	os	equipamentos	são	novos	e	modernos	Se	você	deseja	fazer	outros	treinos	de	cardio,	a	Cia	Athletica	também	oferece	diversas	modalidades	para	que	possa	praticar	suas	aulas	preferidas	com	variedade	de	horários.		Somos	uma	das	poucas	academias	que	abre	360	dias	no	ano.	Faça	uma	aula	experimental
totalmente	gratuita	na	unidade	mais	próxima	de	você!	Pedalar,	por	si	só,	já	é	uma	prática	saudável	e	gratificante.	Além	disso,	é	um	exercício	aeróbico	que	contribui	para	a	queima	de	calorias	e	auxilia	na	perda	de	peso.	Então,	é	comum	ressaltar	que	andar	de	bicicleta	emagrece,	no	entanto,	existem	vários	outros	benefícios	valiosos	para	nosso
organismo	e	qualidade	de	vida.	Para	saber	quais	são	e	ainda	conferir	dicas	para	uma	atividade	mais	eficiente,	continue	a	leitura!	Andar	de	bicicleta	emagrece?	Uma	pergunta	comum	Andar	de	bicicleta	é	uma	forma	eficaz	de	exercício	físico	que	pode	contribuir	para	a	perda	e	manutenção	de	peso	corporal.	Isso	porque,	quando	você	pedala,	aciona
vários	grupos	musculares,	o	que	gera	um	aumento	do	gasto	energético.	Além	disso,	essa	atividade	é	classificada	como	aeróbica,	o	que	significa	que	eleva	a	frequência	cardíaca	e,	consequentemente,	contribui	para	a	queima	de	gordura	corporal.	A	depender	dos	objetivos	de	cada	pessoa,	o	questionamento	poder	ser	ainda	mais	específico:		”Andar	de
bicicleta	emagrece	que	parte	do	corpo?”	Bem,	pernas,	glúteos	e	abdômen	são	os	grupos	musculares	mais	ativados	durante	a	pedalada,	o	que	pode	levar	a	uma	redução	mais	significativa	de	gordura	nessas	áreas	ao	longo	do	tempo.		Mas,	no	geral,	o	número	de	calorias	queimadas	ao	praticar	esse	exercício	depende	de	fatores	como	intensidade	da
atividade	física,	duração	e	peso	corporal.	Seja	para	redução	ou	manutenção	de	peso,	é	importante	contar	com	um	acompanhamento	nutricional	para	otimizar	os	resultados	e	garantir	a	ingestão	adequada	de	nutrientes	essenciais,	até	mesmo	para	ter	um	bom	desempenho	nos	treinos	com	a	bicicleta.	Quais	são	os	benefícios	de	andar	de	bicicleta?	Os
benefícios	de	andar	de	bicicleta	vão	muito	além	do	emagrecimento.	A	prática	do	ciclismo	traz	contribuições	diversas	para	a	saúde	e	o	bem-estar	físico	e	emocional.	Entre	elas,	podemos	destacar:	Ajuda	a	combater	a	insônia	A	prática	regular	de	exercícios,	como	andar	de	bicicleta,	pode	contribuir	para	a	melhora	da	qualidade	do	sono.	Isso	ocorre
porque	o	exercício	físico	ajuda	a	regular	os	ciclos	de	sono-vigília	do	corpo,	o	que	promove	um	sono	mais	profundo	e	reparador	durante	a	noite.		O	ciclismo	também	pode	reduzir	consideravelmente	os	níveis	de	estresse	e	ansiedade,	fatores	que	estão	associados	à	insônia.	Esse	benefício	é	muito	relevante,	ainda	mais	no	cenário	brasileiro,	no	qual	72%
das	pessoas	sofrem	de	insônia	e	outras	doenças	relacionadas	ao	sono,	segundo	estudos	da	Fundação	Oswaldo	Cruz	(Fiocruz).	Não	que	andar	de	bicicleta	seja	a	solução	mágica	para	esse	problema,	mas	pode	ser	um	componente	valioso	de	um	estilo	de	vida	saudável	que	ajuda	a	combater	distúrbios	do	sono.	Favorece	a	redução	de	celulite	e	flacidez
Lembra	que	mencionamos	que	glúteos,	pernas	e	abdômen	são	os	grupos	musculares	mais	ativados	ao	andar	de	bicicleta?		Pois	bem,	além	de	serem	as	partes	que	podem	apresentar	maior	variação	quanto	à	composição	corporal	(menos	gordura,	mais	massa	magra),	também	podem	ter	uma	melhora	no	que	se	refere	à	celulite	e	flacidez.	Portanto,	ao
adotar	o	ciclismo	como	parte	de	sua	rotina	de	exercícios,	você	também	estará	trabalhando	para	obter	uma	aparência	mais	tonificada	e	firme	nessas	regiões	do	corpo.	Otimiza	a	circulação	sanguínea	Exercícios	aeróbicos,	como	o	ciclismo,	aumentam	o	fluxo	sanguíneo	para	os	músculos	em	atividade,	o	que	melhora	a	circulação	sanguínea	em	todo	o
corpo.	Esse	processo	promove	a	saúde	cardiovascular	e	auxilia	na	recuperação	muscular,	uma	vez	que	contribui	para	o	transporte	de	oxigênio	e	nutrientes	aos	tecidos.	Ajuda	a	regular	a	glicemia	Outro	benefício	do	ciclismo	é	que	ele	ajuda	a	controlar	os	níveis	de	glicose	no	sangue.	Durante	atividades	físicas,	os	músculos	usam	a	glicose	como	fonte	de
energia	e	isso	auxilia	na	redução	dos	níveis	de	açúcar	no	sangue.		Leia	também:	Benefícios	do	Spinning:	conheça	7	deles	com	a	Nutrify	Dicas	para	perder	peso	pedalando	Agora	que	você	já	sabe	que	andar	de	bicicleta	pode	trazer	diversos	benefícios,	incluindo	ajudar	a	emagrecer,	confira	algumas	dicas	de	como	otimizar	os	resultados:		Comece	devagar
Se	você	é	iniciante	no	ciclismo,	comece	com	percursos	mais	curtos	e	em	intensidade	moderada.		Aumente	gradualmente	a	duração	e	intensidade	à	medida	que	sua	resistência	e	condicionamento	físico	melhoram.	Invista	no	equipamento	adequado	Ter	uma	bicicleta	adequada	ao	seu	tamanho	e	tipo	de	terreno	em	que	pretende	pedalar	é	fundamental
para	garantir	conforto	e	eficiência	durante	os	treinos.		Roupas	confortáveis	e	sapatos	apropriados	para	pedalar	tornam	a	prática	muito	mais	confortável	e	segura.	Incorpore	treinos	intervalados	Os	treinos	intervalados	alternam	períodos	de	alta	intensidade	com	períodos	de	baixa	intensidade	ou	descanso.	Procure	utilizar	essa	técnica	para	aumentar	a
queima	de	calorias	(se	esse	for	seu	objetivo)	e	melhorar	a	capacidade	cardiovascular.	Eleve	a	distância	progressivamente	Com	o	tempo	de	prática,	a	tendência	é	que	você	ganhe	confiança	e	resistência.	Assim,	é	possível	elevar	a	distância	gradualmente.	Dessa	forma,	você	consegue	desafiar	o	seu	corpo	e	contribuir	para	a	melhora	do	desempenho,
gasto	energético	e	benefícios	associados.		Mantenha	uma	dieta	equilibrada	A	alimentação	é	um	dos	pilares	para	alcançar	os	seus	objetivos	de	controle	ou	perda	de	peso	e	manter-se	saudável.	Priorize	alimentos	ricos	em	nutrientes,	como	frutas,	vegetais,	proteínas	magras	e	carboidratos	complexos,	para	fornecer	energia	ao	seu	corpo	durante	os
treinos.		Mas	lembre-se	de	contar	com	acompanhamento	profissional	(nutricionista	ou	médico)	para	personalizar	a	rotina	alimentar	conforme	as	suas	necessidades.	Leia	também:	Rotina	de	cuidado	com	a	saúde:	nutrientes	e	compostos	bioativos	Quanto	tempo	devo	andar	de	bicicleta	para	emagrecer?	No	geral,	é	recomendável	pedalar	de	30	a	60
minutos	por	dia,	em	torno	de	3	a	5	vezes	por	semana	para	obter	resultados	significativos.	Contudo,	a	duração	ideal	varia	conforme	o	nível	de	condicionamento	físico,	objetivos	de	perda	de	peso	e	disponibilidade	de	tempo.	Por	exemplo,	enquanto	30	a	60	minutos	por	dia	podem	ser	adequados	para	algumas	pessoas,	outras	podem	se	beneficiar	de
sessões	mais	curtas	ou	mais	longas.	O	ideal	é	contar	com	o	suporte	de	um	profissional	de	educação	física	para	definir	a	estratégia	de	treinamento	mais	adequada	aos	seus	objetivos.		Esse	profissional	irá	elaborar	um	plano	de	exercícios	personalizado	que	leve	em	conta	todos	os	fatores	necessários	para	garantir	a	sua	segurança	e	bem-estar	durante	o
processo.	É	imprescindível	que	pessoas	com	questões	de	saúde	preexistentes,	dores	articulares,	ou	que	estão	sedentárias	há	muito	tempo	não	iniciem	a	prática	do	ciclismo	sem	conhecimento	de	seu	médico.		Cuidado	com	a	segurança	ao	pedalar	e	equipamentos	necessários	Entendeu	que	andar	de	bicicleta	pode	ajudar	a	emagrecer,	a	melhorar	sua
saúde	e	bem-estar	e	quer	começar	a	praticar?	Lembre-se	de	priorizar	a	segurança	e	utilizar	os	equipamentos	necessários,	como:	capacete;	luvas;	óculos;	calçados	apropriados;	roupas	adequadas.	Além	disso,	verifique	regularmente	se	sua	bicicleta	está	em	boas	condições	de	funcionamento,	respeite	as	regras	de	trânsito	e	mantenha	a	atenção	ao	seu
trajeto	e	entorno.	Evite,	por	exemplo,	fazer	fotos	ou	vídeos	com	o	celular	enquanto	pedala,	especialmente,	se	estiver	iniciando	na	prática.	Com	uma	abordagem	segura	e	consciente,	você	pode	desfrutar	dos	benefícios	do	ciclismo	para	corpo	e	mente	enquanto	trabalha	para	alcançar	seus	objetivos	de	perda	de	peso	ou	condicionamento	físico	Conclusão
Andar	de	bicicleta	é	uma	atividade	versátil	e	cheia	de	benefícios,	emagrecer	é	apenas	um	deles.	Além	de	contribuir	para	a	manutenção	do	peso	corporal,	o	ciclismo	fortalece	a	musculatura,		melhora	o	condicionamento	cardiovascular,	reduz	o	estresse	e	proporciona	uma	sensação	de	bem-estar	geral.		Portanto,	vale	a	pena	encarar	o	ciclismo	tanto
como	uma	maneira	de	regular	o	peso,	como	também	de	manter	um	estilo	de	vida	ativo,	que	pode	transformar	sua	saúde	a	longo	prazo.	Gostou	deste	conteúdo?	Confira	mais	dicas	sobre	saúde	e	bem-estar	no	blog	da	Nutrify!	Referências	bibliográficas	Mersy	DJ.	Health	benefits	of	aerobic	exercise.	Postgrad	Med.	1991	Jul;90(1):103-7,	110-2.	doi:
10.1080/00325481.1991.11700983.	PMID:	2062750.	Disponível	em:	.	Acesso	em	08	de	maio	de	2024;	Oja	P,	Titze	S,	Bauman	A,	de	Geus	B,	Krenn	P,	Reger-Nash	B,	Kohlberger	T.	Health	benefits	of	cycling:	a	systematic	review.	Scand	J	Med	Sci	Sports.	2011	Aug;21(4):496-509.	doi:	10.1111/j.1600-0838.2011.01299.x.	Epub	2011	Apr	18.	PMID:
21496106.	Disponível	em:	.	Acesso	em:	08	de	maio	de	2024.	O	ciclismo	e	o	ciclismo	indoor	têm	muitos	benefícios	e	vantagens	para	a	saúde,	mas	também	a	nível	de	fitness,	melhorando	a	condição	do	corpo	ao	treinar	os	músculos	através	de	exercício	contínuo.	Uma	das	formas	mais	populares	(e	também	recomendadas)	de	praticar	fitness	é	com	uma
bicicleta	de	ciclismo.	Mas	será	que	o	ciclismo	indoor	emagrece	mesmo	e	como	é	que	se	pode	perder	peso	com	uma	bicicleta	indoor?	Explicamos	neste	artigo.Para	responder	a	esta	pergunta,	temos	de	ter	em	conta	vários	aspectos,	que	são	detalhados	a	seguir.	Em	primeiro	lugar,	deve	ficar	claro	que,	sim,	a	bicicleta	está	a	emagrecer.	No	entanto,	se
quisermos	notar	os	resultados,	é	aconselhável	compensar	com	uma	alimentação	correcta	e	uma	boa	dieta.	Tal	como	o	ciclismo	de	estrada	e	o	ciclismo	de	montanha,	a	bicicleta	de	exercício	é	uma	atividade	cardiovascular	que	apresenta	igualmente	um	risco	reduzido	de	lesões	–	inferior	ao	do	ar	livre.	Andar	de	bicicleta	emagrece	porque	é	um	exercício
aeróbico	que	utiliza	tanto	a	parte	superior	como	a	inferior	do	corpo	e	é	uma	das	actividades	mais	completas,	sendo	recomendada	para	pessoas	com	excesso	de	peso.	Como	indicámos,	é	necessário	combinar	o	exercício	com	a	dieta,	uma	vez	que	a	chave	para	perder	peso	está	em	queimar	mais	calorias	do	que	aquelas	que	se	consomem.Isto	leva-nos,	por
outro	lado,	a	perguntar-nos	que	tipo	de	bicicleta	de	exercício	é	melhor	para	emagrecer,	uma	vez	que	existem	muitos	modelos	diferentes	e	nem	todos	oferecem	as	mesmas	características,	nem	são	concebidos	para	o	mesmo	nível	de	utilizador.	Uma	das	características	mais	destacadas	das	bicicletas	de	ciclismo	indoor	(ou	bicicletas	de	ciclismo),	como	a
Smart	ZBike	2.0,	é	que	se	adaptam	às	diferentes	necessidades	dos	utilizadores.	Neste	caso	em	particular,	porque	é	possível	controlar	a	intensidade	da	resistência	–	que,	além	disso,	tem	um	ajuste	automático	concebido	para	ciclistas	profissionais	durante	as	suas	sessões	de	treino	com	simuladores	virtuais,	para	que	não	tenham	de	se	preocupar	com
nada	durante	a	sessão.	Mas	este	não	é	o	único	ponto,	porque,	sendo	uma	bicicleta	indoor	profissional,	o	utilizador	pode	ficar	em	pé	e	trabalhar	mais	para	queimar	calorias	–	tal	como	faria	numa	bicicleta	normal	–	o	que	não	é	possível	com	os	modelos	básicos	de	bicicletas	de	exercício,	que	são	mais	limitados.Naturalmente,	o	ajuste	desempenha	um
papel	importante	na	utilização	correcta	da	bicicleta.	A	ZBike	2.0,	por	exemplo,	foi	concebida	de	forma	a	poder	ser	utilizada	tanto	por	homens	como	por	mulheres,	e	o	selim	e	o	guiador	podem	ser	ajustados	para	obter	a	postura	ideal.	Em	suma,	andar	de	bicicleta	emagrece	e	a	quantidade	de	calorias	queimadas	depende	da	intensidade	do	trabalho	(em
função	da	resistência	oferecida	pela	máquina)	e	da	duração.	São	consumidas	cerca	de	500	kcal	numa	sessão	de	45	minutos	de	ciclismo	indoor	para	perder	peso.A	bicicleta	é	uma	das	actividades	mais	completas	que	existem	e	a	que	ativa	mais	partes	do	corpo	quando	nos	exercitamos	com	ela.	Trabalha	tanto	a	parte	superior	como	a	inferior	do	corpo
(estes	músculos	são	exercitados	em	maior	extensão	e	intensidade):Parte	superior	do	corpo:	Peitorais,	abdómen,	músculos	das	costas,	bíceps	e	tríceps.	Parte	inferior	do	corpo:	quadríceps,	glúteos,	isquiotibiais	e	gémeos.Como	já	referimos	neste	artigo,	o	ciclismo	emagrece	o	abdómen,	bem	como	o	resto	do	corpo,	pois	é	uma	das	actividades	mais
completas	em	que	entram	em	jogo	mais	músculos.	Para	além	da	dieta	e	da	consistência	no	exercício,	tenha	em	mente	as	seguintes	dicas	para	notar	os	resultados	da	bicicleta	de	exercício	para	perder	peso	de	forma	mais	rápida	e	eficaz:Mantenha	o	ritmo:	Ao	queimar	gordura,	é	aconselhável	manter	a	sua	frequência	cardíaca	num	intervalo	entre	60%	e
75%.	Tente	manter	um	ritmo	constante	na	sua	sessão	entre	estes	valores,	para	que	o	corpo	retire	energia	dos	depósitos	de	gordura	(é	normal	que,	se	estiver	a	começar,	ache	mais	complexo,	não	se	preocupe!	em	qualquer	caso,	com	perseverança	conseguirá	manter	um	ritmo	mais	rápido).	Encontrar	uma	intensidade	adequada:	Se	já	tem	experiência
em	ciclismo	indoor,	encontre	uma	intensidade	que	seja	adequada	para	si.	Tenha	sempre	em	mente	a	sua	frequência	cardíaca,	que	é	um	bom	indicador	da	intensidade,	e	aumente	a	resistência	da	sua	bicicleta	para	atingir	a	sua	zona	de	trabalho	ideal.	Introduzir	intervalos:	A	introdução	de	intervalos	na	sua	sessão	é	essencial	para	que	o	seu	corpo
comece	a	queimar	a	um	ritmo	mais	rápido	e	para	tornar	a	sessão	mais	eficaz	(em	termos	de	calorias	queimadas).	É	um	facto	que	a	bicicleta	ergométrica	emagrece,	mas	combiná-la	com	intervalos	e	períodos	de	recuperação	melhorará	o	resultado.	Pode	começar	por	pedalar	durante	10-15	minutos	a	um	ritmo	moderado	e	depois	passar	a	pedalar
intensamente	durante	1	minuto.	Depois,	volte	a	um	ritmo	suave	e	abrande	durante	2-3	minutos.	Pode	repetir	estes	passos	tantas	vezes	quantas	achar	necessário	(e	for	capaz	de	o	fazer	sem	se	cansar	demasiado)	durante	um	período	de	45-60	minutos	(incluindo	o	tempo	de	aquecimento	e	de	arrefecimento,	claro).	Seguir	um	simulador	de	ciclismo:	Se
não	conseguir	o	exemplo	de	treino	acima,	a	melhor	coisa	a	fazer	é	seguir	as	instruções	de	um	simulador	de	ciclismo.	Existem	muitos	tipos	diferentes,	consoante	a	marca,	mas	também	consoante	a	intensidade	ou	o	nível	do	utilizador.	Naturalmente,	comece	com	um	nível	básico	e	vá	aumentando	gradualmente	o	nível	de	dificuldade.	Você	já	se	perguntou
como	seria	se	sentir	com	mais	energia,		feliz	e	saudável	em	seu	próprio	corpo?	O	que	você	faria	se	pudesse	ter	mais	disposição	para	realizar	suas	atividades	diárias	—	trabalhar	melhor,	cuidar	da	casa,	dos	filhos	ou	netos?	Pedalar	pode	ser	a	resposta	para	você!	Ao	contrário	de	outras	atividades	físicas,	andar	de	bicicleta	é	uma	forma	acessível	de
exercício	que	não	precisa	de	muito	tempo	ou	dinheiro.	Basta	uma	bicicleta	e	um	pouco	de	disposição	para	começar.Nesse	post	eu	vou	falar	dos	10	benefícios		que	andar	de	bicicleta	todos	os	dias	trará	para	a	sua	saúde.Pedalar	faz	bem	para	pessoas	de	todas	as	idades.	E	olha,	eu	quero	que,	ao	terminar	esse	post,	você	saia	com	vontade	de	pegar	sua
bicicleta	e	dar	uma	volta	pelo	parque.		Porque	pedalar	é	muito	mais	do	que	um	simples	exercício	-	é	a	oportunidade	de	sentir	o	vento	no	rosto,	a	liberdade	de	estar	ao	ar	livre,	de	se	conectar	com	a	natureza		além	de	sentir	a	emoção	de	se	aventurar	por	caminhos	e		territórios	novos.Começar	a	pedalar	pode	ser	uma	das	melhores	decisões	que	você	já
tomou,	trazendo	vantagens	para	a	sua	saúde	física,	mas	também	para	sua	saúde	mental,	aumentando	a	felicidade,	auto-estima	além	de	poder	melhorar	os	seus	relacionamentos	com	os	outros,	e	muito	mais.Está	preparado?Quais	os	10	benefícios	quando	você	anda	de	bicicleta	todos	os	dias?		O	que	vai	melhorar	no	seu	corpo?	10º	benefício	de	andar	de
bicicleta	todos	os	dias:	Pode	te	deixar	mais	jovem	-	por	dentro	e	por	foraUma	pesquisa	O	King's	College	London	comparou	mais	de	2.400	gêmeos	IDÊNTICOS	e	descobriu	que	aqueles	que	faziam	três	passeios	de	bicicleta	de	45	minutos	por	semana	eram	nove	anos	mais	jovens	fisicamente	do	os	seus	irmãos	que	não	faziam	exercícios.	Veja	bem,	nove
anos	de	diferença	em	pessoas	com	mesmo	DNA.Isso	deve	ser	por	causa	do	aumento	dos	telêmetros	que	o	exercício	físico	traz,	que	eu	já	mencionei	no	vídeo	da	caminhada—	quando	você	faz	brisk	walking-	aquela	andada	rápida—	também	deixa	você	mais	jovem.Mas	a	bicicleta	não	te	deixa	mais	jovem	apenas	na	aparência.	Em	um	outro	estudo	com
ciclistas	entre	55-	79	anos	os	homens	que	se	exercitavam	regularmente	tinham	níveis	de	testosterona		mais	elevados	(ou	seja,	não	tinham	andropausa),	além	de	um	sistema	imunológico	muito	mais	jovem.	O	timo,	que	é	um	órgão	que	produz	células	de	defesa,	as	células	T,	normalmente	começa	a	encolher	e	produzir	menos	dessas	células	de	defesa	a
partir	de	20	anos.	Esses	ciclistas	tinham	timos	que	produziam	células	T	semelhantes	a	de	pessoas	jovens.	Então,	se	você	quiser	manter-se	jovem,	interna,	e	externamente,	comece	a	andar	de	bicicleta	com	regularidade!	Cada	pequena	pedalada	conta	para	alcançar	uma	vida	mais	saudável.	Comece	devagar	e	vá	aumentando	gradualmente.9º	benefício
de	andar	de	bicicleta	todos	os	dias:	Reduz	seu	risco	de	demênciaSe	você	tem	medo	de	perder	a	memória	ou	anda	se	esquecendo	das	coisas	escute	isso.	Eu	já	falei	no	vídeo	sobre	sintomas	de	demência,	que	a	nossa	força	muscular,	especialmente	a	força	de	preensão	tem	a	ver	com	a	perda	cognitiva.	Quanto	mais	fraco,	maior	o	risco.	Mas	será	que	a
potência	de	suas	pernas,	ma	força	muscular	das	suas	coxas	e	panturrilhas,	também	contam?	Teve	um	estudo,	também	com	gêmeos,		que	quis	verificar	isso.	Foram	324	gêmeas	(do	sexo	feminino)	que	foram	acompanhadas	por	12	anos	e	o	resultado	foi	impressionante.	Quanto	mais	forte	suas	pernas,	menor	o	seu	risco	de	perda	cognitiva	em	10	anos	e	
maior	a	matéria	cinzenta	do	cérebro.	Pedalar		é	excelente	para	fortalecer	os	músculos	das	pernas,	coxas	e	panturrilhas.	Quando	você	está	andando	de	bicicleta,	tanto	no	parque	ou	indo	para	seu	trabalho,	ou	mesmo	na	bicicleta	ergométrica,	a	resistência	do	uso	de	marchas	mais	pesadas	ou	mesmo	das	próprias	subidas	do	trajeto,		causa	pequenas
lesões	musculares	que,	ao	se	recuperarem,	deixam	os	músculos	ainda	mais	fortes.	E	por	você	estar	imerso	na	paisagem	e	sentindo	a	liberdade	de	estar	ao	ar	livre,	você	nem	percebe	que	está	tendo	tantos	benefícios,	tanto	para	o	seus	músculos,	quanto	para	o	seu	cérebro.E	o	aumento	da	matéria	cinzenta	tem	explicação	científica.	Quando	você	faz
exercício,	seu	corpo	produz	BDNF-	brain	Derived	Neurotophic	Factor,	que	faz	crescer	neurônios,	que	faz	crescer	sinapses.	O	cérebro	fica	mais	robusto,	correndo	menos	risco	de	perder	a	memória.	Então	bicicleta,	sem	dúvida	é	uma	opção	para	quem	acha	ficar	preso	em	uma	academia,	uma	rotina	monótona.	Só	de	estar	ao	ar	livre,	tomar	um	pouco	de
sol,	já	dá	aquela	revigorada.	Atividade	física	não	precisa	ser	8º	benefício	de	andar	de	bicicleta	todos	os	dias:	Flexibilidade	metabólicaPara	Inigo	San	Millan,	professor	de	medicina	na	Universidade	de	Colorado,	mitocôndria	saudável	é	a	chave	para	o	seu	desempenho	atlético,	mas	também,	e	principalmente	para	seu	metabolismo.Ele	descobriu	que
ciclistas	ficam	em	torno	de	80%	do	tempo	na	zona	2	de	treinamento.	Normalmente	temos	5	zonas,	da	mais	leve	(zona	1)	até	a	mais	forte	(zona	5).	Zona	2	é	a	velocidade	que	você	consegue	manter	uma	conversa,	mas	a	conversa	possa	a	ser	um	pouco	difícil.	Você	consegue	falar	frases	completas,	mas	por	pouco	não	consegue.	E	veja,	essa	zona	2	é	fácil
de	fazer,	até	para	sedentário.	Por	que	essa	zona	2	é	importante?	Porque	ela	desempenha	um	papel	crucial	na	prevenção	de	doenças	crônicas,	melhorando	a	eficiência	das	nossas	mitocôndrias.	Mitocôndrias	são	como	o	motor	das	nossas	células.	Na	zona	2	a	maior	parte	do	trabalho	é	feito	pelas	nossas	fibras	musculares	de	tipo	1,	de	contração	lenta,
que	estão	repletas	de	mitocôndrias,	e	por	isso	são	eficientes	para	um	ritmo	mais	lento	mas	mais	duradouro,	como	acontece	quando	você	anda	de	bicicleta.	Essa	zona	2	é	o	nível	máximo	de	esforço	que	podemos	fazer	sem	acumular	lactato,	sem	dar	aquela	dor	muscular.		Indivíduos	com	síndrome	metabólica	tem	as	mitocôndrias	que	dependem	quase
que	exclusivamente	de	glicose	como	fonte	de	combustível.	Eles	se	tornam	inflexíveis,	e	mesmo	se	exercitando,	as	mitocôndrias	não	conseguem	queimar	gordura.	Já	quem	se	exercita	basicamente	na	zona	2,	faz	com	que	as	mitocôndrias	fiquem	flexíveis,	como	um	carro	flex,	conseguindo	queimar	gordura.	Na	verdade	queima	mais	gordura	do	que
glicose,	retornando	à	flexibilidade	metabólica.E	também	está	nas	mitocôndrias	o	motivo	de	quando	você	se	exercitar	regularmente	tem	mais	energia	e	disposição	para	enfrentar	o	dia-a-dia.Então,	pedale!7º	benefício	de	andar	de	bicicleta	todos	os	dias:	reduz	seu	risco	de	diabetesPesquisas	realizadas	na	Finlândia	revelaram	que	pessoas	que	pedalam
mais	de	30	minutos	por	dia	têm	um	risco	40%	menor	de	desenvolver	diabetes.	Isso	é	incrível!	Imagine	reduzir	significativamente	suas	chances	de	se	tornar	diabético,	evitando	todas	as	suas	complicações,	o	uso	de	remédios	e	até	de	insulina?Isso	foi	apoiado	por	um	estudo	de	2016	com	adultos	dinamarqueses	que	chegou	aos	mesmos	resultados	e
também	pesquisa	de	que	2019	confirmaram	que	uma	rotina	regular	de	ciclismo	está	associada	a	taxas	menores	de	diabetes.Pedalar	regularmente	também	pode	melhorar	sua	vida	se	você	já	tem	diabetes	tipo	2.	Em	2021,	um	estudo	publicado	na	revista	JAMA	mostrou	que	o	ciclismo	reduz	as	taxas	de	mortalidade	por	diabetes	em	até	24%.	E		se	você
mantiver	a	rotina	por	cinco	anos	ou	mais,	essa	redução	aumenta	para	35%.	Por	isso,	pense	nos	benefícios	de	longo	prazo	de	pedalar-	um	corpo	mais	saudável,	menos	risco	de	diabetes,	maior	resistência	muscular	e	uma	sensação	geral	de	bem-estar.6º	benefício	de	andar	de	bicicleta	todos	os	dias:	pode	melhorar	seus	ossosQuando	você	pensa	em	evitar
a	osteopenia	e	osteoporose,	normalmente	pensamos	em	atividades	de	alto	impacto,	como	pular	e	correr	e	também	musculação,	E	ossos	fortes	são	uma	parte	importante	para	o	envelhecimento	saudável.	Mas	se	você	prefere	pedalar,	saiba	que	quem	faz	trilhas	e	mountain	bike	podem	criar	tanto	impacto	no	solo	para	ser	benéfico	para		os	ossos	mais
duros.	Além	disso,	requer	envolvimento	muscular	na	parte	superior	do	corpo	para	manter	a	estabilidade,	e	a	combinação	desses	fatores	pode	melhorar	a	estrutura	óssea	como	um	todo.5º	benefício	de	andar	de	bicicleta	todos	os	dias:	baixo	impacto	nas	suas	articulaçõesAndar	de	bicicleta,	como	eu	falei	é	um	exercício	de	baixo	impacto.	Quando	você
pedala	você	distribui	a	carga	entre	as	articulações	dos	membros	inferiores,	como	os	joelhos,	tornozelos	e	quadris.	Isso	significa	que	nenhuma	articulação	está	sobrecarregada	com	o	peso	do	corpo.	Além	disso	ao	pedalar,	você	realiza	movimentos	cíclicos	suaves	e	controlados,	sem	movimentos	bruscos	ou	impactos	repentinos.	Isso	ajuda	a	minimizar	o
desgaste	das	articulações	e	o	risco	de	lesões.	E,	ao	andar	de	bicicleta,	suas	articulações	não	sofrem	o	impacto	direto	que	ocorre	em	atividades	como	correr	ou	pular.	O	peso	do	seu	corpo	é	suportado	pelo	banco,	o	selim	da	bicicleta,	reduzindo	o	estresse	nas	articulações.	Por	isso	pedalar	causa	menos	tensão	e	lesões	do	que	a	maioria	das	outras	formas
de	exercício.Melhora	na	mobilidade	das	articulações	e	a	flexibilidade	dos	seus	músculos.4º	benefício	de	andar	de	bicicleta	todos	os	dias:	melhora	de	postura	e	coordenaçãoQuando	envelhecemos	começamos	a	ter	alterações	sensoriais-	nossos	olhos	não	funcionam	bem,	nossos	ouvidos,	a	propriocepção	(que	descobrimos	onde	está	a	posição	do	nosso
corpo	e	os	movimentos	do	corpo).	Então	a	pessoa	começa	a	ficar	mais	retraída,	piorando	a	postura,	e	com	a	falta	de	treino,	a	coordenação.	Quando	você	pedala	você	retorna	a	uma	postura	mais	ereta	e	estável.	Essa	postura,	não	só	melhora	sua	aparência,	mas	também	transmite	uma	sensação	de	presença	e	autoconfiança.	Porque	fortalece	vários
grupos	musculares	estabilizadores,	como	as	pernas,	abdome	e	costas.	Você	volta	a	ter	consciência	corporal-	porque	requer	uma	coordenação	entre	braços,	tronco,	cabeça	e	pernas.	E	também,	o	aumento	dos	estímulos	sensoriais	—	visão	propriocepção,	equilíbrio,	lhe	mantém	constantemente	desafiado.	Então,	ao	invés	de	atrofiar,	você	vai	melhorar!3º
benefício	de	andar	de	bicicleta	todos	os	dias:	perda	de	pesoSerá	que	pedalar	queima	bastante	calorias?	Sim!	E	o	melhor	de	tudo	é	que,	ao	pedalar,	você	nem	perceber	o	esforço,	já	que	está	imerso	na	paisagem	e	sentindo	a	liberdade	de	estar	ao	ar	livre.	Uma	pessoa	de	81kg	pode	queimar	cerca	de	650	calorias	em	uma	hora	de	pedalada	moderada.	Se
você	fizer	isso	seis	vezes	por	semana,	por	um	ano,	terá	queimado	mais	de	200	mil	calorias,	o	que	equivale	a	quase	26	quilos	de	gordura	corporal!	Mas	se	sua	vida	é	corrida	e	não	tem	tempo,	pedalar	30	minutos	por	dia,	todos	os	dias,	pode	queimar	mais	de	100.000	calorias	em	um	ano,	resultando	em	quase	14	quilos	de	perda	de	peso.	E	tem	um	estudo
que	mostrou	que	as	pessoas	que	trocaram	o	carro	para	pedalar	até	o	trabalho	perderam	7	kgs	ao	longo	do	ano,	só	pedalando	30	minutos	de	ida	e	volta.	Então	se	você	está	querendo	perder	peso,	queimar	gordura,	está	aí!	Pedale!2º	benefício	de	andar	de	bicicleta	todos	os	dias	:	saúde	mentalAndar	de	bicicleta	pode	ser	uma	ótima	opção	para	melhorar	a
saúde	mental	e	reduzir	condições	como	depressão,	estresse	e	ansiedade.	Isso	acontece	graças	aos	efeitos	do	exercício	em	si	e	também	pelo	prazer	que	pedalar	proporciona.	Ou	seja,	o	runners	high	(barato	de	correr),	que	é	a	sensação	de	leveza	misturada	com	euforia	e	excitação,	não	é	apenas	para	corredores.Isso	é	por	causa	de	um	endocanabinóide
chamado	anandamida	que	ficam	mais	elevados	nos	corredores	e	nos	ciclistas.Já	se	perguntou	por	que	os	ciclistas	parecem	tão	felizes?	É	por	isso!	Pesquisadores	estudaram	o	efeito	do	ciclismo	na	saúde	mental	e	descobriram	que	pedalar	melhora	o	humor,	o	bem-estar	e	a	capacidade	de	concentração.	Além	disso,	andar	de	bicicleta	aumenta	dopamina
no	seu	cérebro	que	ajuda	a	melhorar	o	seu	humor	e	níveis	de	energia		E	não	precisa	pedalar	por	horas	para	sentir	os	benefícios:	apenas		trinta	minutos	a	uma	hora	por	dia	pode	melhorar	seu	humor	e	sua	saúde	mental.	E	exercitar-se	ao	ar	livre	só	aumenta	esses	efeitos.Pedalar	regularmente	pode	fazer	você	se	sentir	mais	confiante	e	satisfeito	com	a
vida.	Não	é	à	toa	que	os	países	nórdicos	e	Holanda,	onde	ir	ao	trabalho	de	bicicleta	é	a	norma	e	não	a	exceção,	revezam	entre	os	mais	felizes	do	mundo.1º	benefício	de	andar	de	bicicleta	todos	os	dias:	melhora	a	saúde	cardiovascular	e	pulmonarPedalar	regularmente	estimula	e	melhora	o	funcionamento	do	coração,	pulmões	e	circulação	sanguínea,
reduzindo	o	risco	de	doenças	cardiovasculares.	Além	de	fortalecer	os	músculos	cardíacos,	reduz	a	frequência	cardíaca	de	repouso,	a	pressão	arterial	e	colesterol	e	triglicerídeos	do	corpo.	Estudos	também	mostram	que	pessoas	que	pedalam	para	o	trabalho	têm	duas	a	três	vezes	menos	exposição	à	poluição	do	que	quem	usa	o	carro,	o	que	melhora	a
função	pulmonar.	Uma	pesquisa	publicada	na	a	Breathe,	em	2015,	comprovou	que	o	ciclismo	pode	promover	uma	melhor	função	pulmonar	para	aqueles	com	problemas	pulmonares	com	DPOC.		Então,	que	tal	dar	umas	pedaladas	para	deixar	seus	pulmões	e	seu	coração	em	forma?Meu	nome	é	André	Wambier,	cardiologistae	esse	é	o
Cardiodf.com.brMuito	obrigado!	Se	você	está	em	busca	de	uma	maneira	eficaz,	prazerosa	e	acessível	de	perder	peso,	pedalar	pode	ser	a	solução	ideal.	Mas	será	que	andar	de	bicicleta	emagrece	realmente?	A	resposta	curta	é:	sim!	Mas	há	muitos	fatores	que	influenciam	essa	relação	entre	ciclismo	e	perda	de	peso.	Neste	texto,	falo	como	o	ciclismo
contribui	para	o	emagrecimento,	apresento	estudos	científicos,	trago	dicas	práticas	e	explico	como	tornar	esse	exercício	um	hábito	saudável	e	sustentável.	VEJA	TAMBÉM:	Como	andar	de	bicicleta	ajuda	no	emagrecimento?	A	bicicleta	é	uma	excelente	ferramenta	para	queimar	calorias	e	melhorar	a	saúde	metabólica.	Quando	você	pedala,	ativa
diversos	grupos	musculares,	acelera	a	frequência	cardíaca	e	estimula	o	metabolismo,	favorecendo	a	queima	de	gordura	corporal.	O	ciclismo	é	considerado	um	exercício	aeróbico,	o	que	significa	que	ele	melhora	a	resistência	cardiovascular	e	metabólica	ao	longo	do	tempo.	A	quantidade	de	calorias	queimadas	ao	pedalar	depende	da	intensidade	do
exercício,	do	peso	corporal	e	do	terreno.	Segundo	estudos,	uma	pessoa	de	70	kg	pode	queimar	entre	300	a	600	calorias	por	hora,	dependendo	da	velocidade	e	do	esforço	aplicado.	Em	trilhas	ou	subidas,	esse	número	pode	ser	ainda	maior.	Uma	pessoa	de	70	kg	pode	queimar	entre	300	a	600	calorias	por	hora	O	ciclismo	estimula	o	efeito	pós-combustão,
também	chamado	de	EPOC	(Excess	Post-Exercise	Oxygen	Consumption).	Isso	significa	que	seu	corpo	continua	queimando	calorias	mesmo	após	o	treino,	especialmente	se	você	realizar	treinos	intervalados	de	alta	intensidade	(HIIT).	Relação	entre	ciclismo	e	perda	de	peso	Estudos	comprovam	que	andar	de	bicicleta	regularmente	é	uma	das	melhores
formas	de	exercício	para	perder	peso.	Veja	algumas	pesquisas	que	reforçam	essa	afirmação:	Estudo	da	Universidade	de	Copenhague:	pesquisadores	descobriram	que	indivíduos	que	começaram	a	utilizar	a	bicicleta	como	meio	de	transporte	diário	perderam,	em	média,	4,2	kg	ao	longo	de	seis	meses,	sem	mudanças	significativas	na	dieta.	Pesquisa
publicada	no	Journal	of	Transport	&	Health:	demonstrou	que	pessoas	que	pedalam	regularmente	têm	um	IMC	(Índice	de	Massa	Corporal)	menor	em	comparação	às	que	não	praticam	esse	exercício.	British	Medical	Journal	(BMJ):	um	estudo	com	mais	de	260	mil	pessoas	indicou	que	aqueles	que	usavam	a	bicicleta	como	meio	de	transporte	tinham
menor	percentual	de	gordura	corporal	e	menor	risco	de	obesidade	em	comparação	aos	que	não	pedalavam.	Alimentação	para	andar	de	bicicleta	e	perder	peso	A	perda	de	peso	não	depende	apenas	do	exercício,	mas	também	da	alimentação.	Algumas	dicas	fundamentais:	Antes	do	pedal:	opte	por	carboidratos	complexos	(batata-doce,	aveia,	pão	integral)
para	garantir	energia.	Durante	o	pedal	(se	for	longo):	consuma	pequenas	porções	de	frutas	secas	ou	gel	de	carboidrato.	Depois	do	pedal:	priorize	proteínas	magras	(frango,	ovos,	peixe)	para	a	recuperação	muscular.	Hidratação:	beba	água	constantemente	para	evitar	desidratação	e	fadiga.	Lembrando	que	o	mais	recomendado	é	consultar	uma
nutricionista	para	entender	suas	necessidades	específicas.	Cuidados	para	os	iniciantes	Para	os	iniciantes,	o	ideal	é	escolher	circuitos	seguros	como	ciclovias	Se	você	nunca	pedalou	ou	está	retomando	a	prática,	é	importante	seguir	algumas	recomendações	para	garantir	uma	experiência	segura	e	agradável.	Comece	devagar,	iniciando	com	passeios
curtos	e	aumentando	a	duração	gradualmente	para	que	seu	corpo	se	adapte	ao	esforço.	Escolha	um	percurso	seguro,	como	ciclovias,	parques	ou	ruas	tranquilas,	para	evitar	riscos	desnecessários.	Certifique-se	de	que	a	bicicleta	está	corretamente	ajustada,	pois	uma	postura	inadequada	pode	causar	desconforto	e	dores.	Além	disso,	use	equipamentos
adequados,	como	capacete,	roupas	confortáveis	e	luvas,	que	ajudam	a	aumentar	a	segurança	e	o	conforto	durante	os	pedais.	Por	fim,	mantenha	a	regularidade,	pedalando	pelo	menos	três	vezes	por	semana	para	obter	bons	resultados	e	aproveitar	ao	máximo	os	benefícios	da	atividade.	Além	de	ajudar	no	emagrecimento,	pedalar	traz	outros	benefícios
incríveis	para	a	saúde	e	o	bem-estar:	Melhora	da	saúde	cardiovascular:	reduz	riscos	de	doenças	cardíacas	e	hipertensão.	Fortalecimento	muscular:	trabalha	principalmente	pernas,	glúteos	e	core.	Baixo	impacto:	ideal	para	quem	tem	problemas	nas	articulações.	Bem-estar	mental:	libera	endorfina	e	ajuda	a	reduzir	o	estresse	e	a	ansiedade.
Sustentabilidade:	andar	de	bicicleta	contribui	para	um	planeta	mais	limpo.	Sim,	andar	de	bicicleta	emagrece	e	pode	transformar	sua	saúde	de	maneira	positiva.	A	chave	para	o	sucesso	está	na	regularidade,	na	alimentação	equilibrada	e	no	prazer	em	pedalar.	Com	tantos	benefícios,	que	tal	começar	hoje	mesmo?	Pegue	sua	bike,	escolha	um	percurso	e
aproveite	a	jornada	rumo	a	um	corpo	mais	saudável	e	ativo!	Newsletter	Receba	semanalmente	notícias,	dicas	e	conteúdos	exclusivos	que	foram	destaque	no	AutoPapo.	SOBRE	Andar	de	bicicleta	é	muito	mais	do	que	uma	atividade	divertida	e	relaxante	ao	ar	livre.	Além	de	proporcionar	uma	sensação	de	liberdade	e	aventura,	essa	prática	oferece	uma
série	de	benefícios	para	a	saúde	física	e	mental.	Se	você	está	se	perguntando	se	andar	de	bicicleta	realmente	ajuda	no	emagrecimento,	quais	os	melhores	métodos	para	alcançar	seus	objetivos	ou	quais	outros	ganhos	podem	ser	obtidos,	este	artigo	foi	feito	sob	medida	para	você.	Vamos	explorar	os	detalhes	sobre	como	o	ciclismo	pode	contribuir	para	a
perda	de	peso,	discutir	a	quantidade	de	tempo	necessária	para	alcançar	resultados	eficazes	e	destacar	os	diversos	benefícios	que	vão	além	da	balança.	Andar	de	bicicleta	emagrece	realmente?	Sim,	andar	de	bicicleta	pode	contribuir	para	o	emagrecimento,	desde	que	seja	combinado	com	uma	dieta	saudável	e	outros	hábitos	de	estilo	de	vida
adequados.	O	emagrecimento	ocorre	quando	você	queima	mais	calorias	do	que	consome,	criando	um	déficit	calórico.	Andar	de	bicicleta	é	uma	atividade	física	que	pode	ajudar	a	aumentar	o	gasto	calórico	e,	assim,	contribuir	para	o	emagrecimento.	A	quantidade	de	calorias	que	você	queima	ao	andar	de	bicicleta	depende	de	vários	fatores,	incluindo:
Intensidade:	Quanto	mais	rápido	e	intenso	você	pedala,	maior	será	o	gasto	calórico.	Duração:	Quanto	mais	tempo	você	passa	pedalando,	mais	calorias	serão	queimadas.	Peso	Corporal:	Pessoas	mais	pesadas	tendem	a	queimar	mais	calorias	durante	a	mesma	atividade	em	comparação	com	pessoas	mais	leves.	Tipo	de	Terreno:	Pedalar	em	terrenos
inclinados	ou	irregulares	pode	aumentar	o	esforço	e,	consequentemente,	o	gasto	calórico.	Frequência:	A	regularidade	com	que	você	pratica	o	ciclismo	também	influenciará	o	resultado	em	termos	de	emagrecimento.	É	importante	ressaltar	que,	embora	andar	de	bicicleta	seja	uma	atividade	que	pode	contribuir	para	o	emagrecimento,	ele	deve	ser	parte
de	um	plano	abrangente	que	inclui	uma	dieta	saudável,	hidratação	adequada,	sono	suficiente	e	gerenciamento	do	estresse.	Além	disso,	a	perda	de	peso	varia	de	pessoa	para	pessoa,	e	a	adesão	consistente	a	um	estilo	de	vida	saudável	é	fundamental	para	alcançar	resultados	significativos.	Foto:	Canva	Caso	esteja	interessado	em	usar	o	ciclismo	como
parte	de	um	programa	de	emagrecimento,	é	recomendável	buscar	orientação	de	um	profissional	de	saúde,	como	um	médico	ou	um	nutricionista.	Eles	podem	ajudar	a	criar	um	plano	personalizado	que	atenda	às	suas	metas	de	emagrecimento	de	forma	saudável	e	sustentável.	Entenda	qual	a	importância	da	bermuda	de	ciclismo!	Quanto	tempo	tenho
que	andar	de	bicicleta	para	emagrecer?	A	quantidade	de	tempo	que	você	precisa	andar	de	bicicleta	para	emagrecer	varia	de	pessoa	para	pessoa	e	depende	de	vários	fatores,	incluindo	sua	intensidade	de	pedalada,	velocidade,	duração	do	exercício,	frequência	semanal,	metabolismo	individual	e	hábitos	alimentares.	Não	existe	um	tempo	exato	universal
que	se	aplique	a	todos,	mas	posso	fornecer	algumas	diretrizes	gerais.	Para	obter	benefícios	de	emagrecimento	significativos	ao	andar	de	bicicleta,	considere	os	seguintes	pontos:	Duração:	Recomenda-se	que	os	adultos	acumulem	pelo	menos	150	minutos	de	atividade	física	moderada	ou	75	minutos	de	atividade	física	intensa	por	semana,	de	acordo	com
as	diretrizes	de	saúde.	Se	você	escolher	andar	de	bicicleta	como	sua	atividade	principal,	pode	distribuir	esse	tempo	ao	longo	da	semana.	Intensidade:	Para	um	emagrecimento	eficaz,	é	importante	manter	uma	intensidade	que	eleve	a	frequência	cardíaca	e	aumente	a	queima	calórica.	Isso	pode	envolver	pedalar	em	um	ritmo	que	o	faça	suar	e	sentir-se
levemente	ofegante.	Frequência:	Para	melhores	resultados,	tente	pedalar	regularmente.	Iniciar	com	três	a	cinco	sessões	de	bicicleta	por	semana	pode	ser	um	objetivo	razoável.	A	consistência	é	fundamental	para	alcançar	resultados	de	emagrecimento.	Variedade:	Alterne	entre	intensidades	e	tipos	de	treinamento.	Além	de	passeios	mais	longos,
considere	adicionar	sessões	intervaladas	de	alta	intensidade	(HIIT)	para	aumentar	a	queima	de	calorias	e	acelerar	o	metabolismo.	Progressão:	À	medida	que	sua	aptidão	melhora,	você	pode	aumentar	gradualmente	a	duração	e	a	intensidade	dos	passeios	de	bicicleta.	Isso	ajudará	a	evitar	platôs	e	continuar	progredindo	em	direção	ao	seu	objetivo	de
emagrecimento.	Lembre-se	de	que,	ao	emagrecer,	a	dieta	desempenha	um	papel	fundamental.	Mesmo	que	você	esteja	andando	de	bicicleta	regularmente,	se	estiver	consumindo	mais	calorias	do	que	queima,	o	emagrecimento	pode	ser	mais	lento	ou	até	mesmo	inexistente.	Portanto,	é	importante	combinar	a	atividade	física	com	uma	dieta	balanceada	e
controlada	em	calorias.	É	sempre	recomendável	consultar	um	profissional	de	saúde,	como	um	médico	ou	um	educador	físico,	antes	de	iniciar	qualquer	programa	de	exercícios,	especialmente	se	você	tiver	condições	médicas	pré-existentes	ou	estiver	fazendo	mudanças	significativas	em	sua	rotina.	Eles	podem	ajudar	a	adaptar	um	plano	de
emagrecimento	que	seja	seguro	e	eficaz	para	suas	necessidades	individuais.	Quais	os	outros	benefícios	de	andar	de	bicicleta?	Andar	de	bicicleta	oferece	uma	ampla	variedade	de	benefícios	para	a	saúde	física,	mental	e	até	mesmo	ambiental.	Aqui	estão	alguns	dos	principais	benefícios	de	andar	de	bicicleta:	Saúde	Cardiovascular	Andar	de	bicicleta	é
uma	forma	eficaz	de	exercício	cardiovascular,	o	que	significa	que	fortalece	o	coração,	melhora	a	circulação	sanguínea	e	reduz	o	risco	de	doenças	cardiovasculares,	como	hipertensão,	doença	cardíaca	e	acidente	vascular	cerebral.	Emagrecimento	e	Controle	de	Peso	Como	mencionado	anteriormente,	andar	de	bicicleta	queima	calorias	e	ajuda	no
controle	do	peso.	A	atividade	física	regular	contribui	para	um	déficit	calórico,	essencial	para	a	perda	de	peso	e	a	manutenção	de	um	peso	saudável.	Fortalecimento	Muscular	Pedalar	envolve	os	músculos	das	pernas,	coxas,	panturrilhas	e	glúteos.	O	ato	de	equilibrar	a	bicicleta	também	ajuda	a	fortalecer	os	músculos	do	core	(abdômen	e	região	lombar).
Melhora	da	Resistência	Andar	de	bicicleta	aumenta	a	capacidade	pulmonar	e	a	resistência	cardiovascular,	o	que	resulta	em	uma	melhoria	geral	na	resistência	física.	Isso	é	especialmente	benéfico	para	atividades	diárias	e	esportes.	Redução	do	Estresse	A	atividade	física,	incluindo	andar	de	bicicleta,	estimula	a	liberação	de	endorfinas,
neurotransmissores	que	ajudam	a	melhorar	o	humor	e	reduzir	o	estresse	e	a	ansiedade.	Aumento	da	Mobilidade	e	Flexibilidade	Andar	de	bicicleta	ajuda	a	melhorar	a	flexibilidade	das	articulações,	especialmente	nos	quadris	e	joelhos.	Isso	é	particularmente	útil	para	pessoas	que	podem	ter	problemas	de	mobilidade	ou	rigidez	nas	articulações.	Confira
nossas	opções	em	acessórios	para	ciclismo!	Baixo	Impacto	A	bicicleta	é	uma	atividade	de	baixo	impacto,	o	que	significa	que	coloca	menos	pressão	sobre	as	articulações	em	comparação	com	atividades	como	corrida	ou	saltos.	Isso	pode	ser	benéfico	para	pessoas	com	problemas	articulares	ou	que	buscam	uma	opção	de	exercício	mais	suave.	Melhora	a
Coordenação	e	o	Equilíbrio	Andar	de	bicicleta	requer	coordenação	entre	os	membros	inferiores	e	superiores,	além	de	ajudar	a	desenvolver	um	bom	equilíbrio,	especialmente	em	bicicletas	sem	rodinhas	de	apoio.	Meio	de	Transporte	Sustentável	Além	dos	benefícios	pessoais,	andar	de	bicicleta	também	é	uma	opção	de	transporte	sustentável	e
ambientalmente	amigável.	Reduz	a	emissão	de	poluentes	e	o	congestionamento	do	tráfego,	contribuindo	para	um	ambiente	mais	limpo.	Socialização	Participar	de	passeios	de	bicicleta	em	grupo	ou	participar	de	eventos	ciclísticos	pode	promover	a	socialização	e	a	construção	de	amizades	com	pessoas	que	compartilham	interesses	semelhantes.	Como
escolher	uma	bicicleta	para	começar	a	pedalar?	Escolher	a	bicicleta	certa	para	começar	a	pedalar	pode	fazer	uma	grande	diferença	na	sua	experiência	de	ciclismo.	Aqui	estão	alguns	pontos	importantes	a	considerar	ao	fazer	sua	escolha:	1.	Tipo	de	Bicicleta	Bicicleta	de	Estrada:	Ideal	para	ciclismo	em	vias	pavimentadas	e	longas	distâncias.	São	leves	e
rápidas.	Mountain	Bike	(MTB):	Projetada	para	trilhas	e	terrenos	acidentados.	Possui	pneus	mais	largos	e	suspensão.	Híbrida:	Combina	características	de	bicicletas	de	estrada	e	mountain	bikes.	Boa	para	quem	deseja	versatilidade.	Bicicleta	Urbana:	Indicada	para	deslocamentos	diários	em	cidades,	com	uma	postura	mais	confortável	e	pneus
resistentes.	2.	Tamanho	da	Bicicleta	Escolha	o	tamanho	certo	para	sua	altura	e	envergadura.	Uma	bicicleta	do	tamanho	adequado	oferece	mais	conforto	e	eficiência.	Consulte	tabelas	de	tamanhos	fornecidas	pelos	fabricantes	ou	faça	um	ajuste	em	uma	loja	especializada.	3.	Conforto	e	Ajuste	Selim:	O	selim	deve	ser	confortável,	especialmente	se	você
planeja	pedalar	por	longos	períodos.	Guidão:	Deve	estar	em	uma	altura	e	largura	que	permitam	uma	postura	confortável.	Suspensão:	Bicicletas	com	suspensão	dianteira	(ou	total,	no	caso	de	MTBs)	absorvem	impactos	e	aumentam	o	conforto	em	terrenos	acidentados.	4.	Orçamento	Defina	um	orçamento	que	inclua	não	apenas	a	bicicleta,	mas	também
acessórios	como	capacete,	luvas,	luzes,	e	cadeado.	Bicicletas	de	entrada	podem	ser	mais	acessíveis,	mas	é	importante	investir	em	qualidade	para	evitar	problemas	frequentes	de	manutenção.	5.	Acessórios	e	Equipamentos	Alguns	acessórios	são	essenciais	para	segurança	e	conforto:	Capacete:	Fundamental	para	a	segurança.	Luzes	e	refletores:
Importantes	para	visibilidade.	Bomba	de	ar	e	kit	de	reparo:	Para	manutenção	básica.	Cadeado:	Para	proteger	sua	bicicleta.	6.	Test	Ride	Sempre	que	possível,	faça	um	test	ride	para	ver	como	você	se	sente	na	bicicleta.	Testar	diferentes	modelos	pode	ajudar	a	encontrar	o	que	melhor	se	adapta	ao	seu	corpo	e	estilo	de	pedalada.	7.	Manutenção
Considere	a	facilidade	de	manutenção	e	disponibilidade	de	peças	de	reposição.	Algumas	bicicletas	podem	ser	mais	fáceis	de	manter	em	comparação	a	outras.	8.	Consulta	em	Loja	Especializada	Visitar	uma	loja	de	bicicletas	pode	ser	muito	útil.	Profissionais	podem	oferecer	conselhos	personalizados	e	ajudar	na	escolha	do	tamanho	e	tipo	de	bicicleta
mais	adequados	para	você.		Foto:	Canva	E	aí,	Gostou?	Agora	você	já	sabe	mais	sobre	se	andar	de	bicicleta	emagrece!	E	se	você	quer	conhecer	mais	dicas	para	melhorar	o	seu	desempenho	e	a	sua	performance	nos	pedais,	acesse	nosso	Blog	da	Savancini	e	fique	por	dentro!	Compartilhe	esse	conteúdo	com	seus	amigos	e	ajude-os	a	escolher	a	melhor
bicicleta	para	praticar	o	esporte!	Perguntas	Frequentes	Andar	de	bicicleta	emagrece	realmente?	Sim,	andar	de	bicicleta	pode	contribuir	para	o	emagrecimento,	desde	que	seja	parte	de	um	estilo	de	vida	saudável	que	inclua	uma	dieta	balanceada	e	outros	hábitos	adequados.	O	emagrecimento	ocorre	quando	você	queima	mais	calorias	do	que	consome,
e	o	ciclismo	é	uma	atividade	que	ajuda	a	aumentar	o	gasto	calórico,	contribuindo	para	a	criação	de	um	déficit	calórico.	Quanto	tempo	tenho	que	andar	de	bicicleta	para	emagrecer?	A	quantidade	de	tempo	necessária	varia,	considerando	fatores	como	intensidade,	duração,	frequência	e	seu	próprio	metabolismo.	Recomenda-se	acumular	pelo	menos	150
minutos	de	atividade	física	moderada	ou	75	minutos	de	atividade	intensa	por	semana,	distribuindo	isso	ao	longo	de	sessões	regulares	de	ciclismo.	Quais	os	outros	benefícios	de	andar	de	bicicleta?	Além	do	emagrecimento,	andar	de	bicicleta	melhora	a	saúde	cardiovascular,	fortalece	músculos	das	pernas	e	core,	aumenta	a	resistência,	reduz	o	estresse,
aprimora	a	mobilidade	e	flexibilidade,	melhora	a	coordenação	e	o	equilíbrio,	é	uma	opção	de	transporte	sustentável	e	promove	a	socialização.	As	atividades	ao	ar	livre	estão	ganhando	força	no	mundo	do	fitness.	Andar	de	bicicleta	é	uma	delas.	É	simples,	acessível	e	traz	benefícios	para	quem	quer	emagrecer	e	melhorar	a	saúde.	Mas,	andar	de	bicicleta
emagrece?	Vamos	ver	como	pedalar	pode	ajudar	na	perda	de	peso	e	os	benefícios	para	o	corpo.	Se	você	quer	um	estilo	de	vida	mais	saudável,	descubra	como	a	bicicleta	pode	ser	um	grande	aliado.	Andar	de	bicicleta	para	emagrecer	está	cada	vez	mais	popular.	Pedalar	queima	calorias	e	fortalece	o	corpo	de	forma	eficiente.	Ao	pedalar,	você	queima
calorias,	fortalece	músculos	e	melhora	o	coração.	Pedalar	emagrece	porque	ativa	várias	partes	do	corpo.	Isso	acelera	o	metabolismo.	Você	pode	queimar	entre	400	a	1000	calorias	por	hora,	tornando	a	bicicleta	uma	ótima	opção	para	perder	peso.	Andar	de	bicicleta	regularmente	aumenta	a	frequência	cardíaca.	Isso	acelera	o	metabolismo.	Após	o
treino,	o	corpo	queima	calorias	por	mais	tempo,	até	mesmo	em	repouso.	Esse	efeito	é	chamado	de	“afterburn”.	A	bicicleta	também	melhora	o	sistema	cardiovascular.	Isso	é	essencial	para	queimar	calorias	e	emagrecer.	Aumentar	a	resistência	cardiovascular	ajuda	a	usar	as	gorduras	armazenadas	como	combustível	durante	o	exercício.	Andar	de
bicicleta	não	só	ajuda	a	emagrecer.	Os	benefícios	vão	além	da	perda	de	peso.	Vejamos	por	que	a	bicicleta	é	uma	das	atividades	preferidas	para	quem	quer	emagrecer	de	forma	saudável:	Ao	pedalar,	o	coração	trabalha	mais.	Isso	melhora	a	circulação	sanguínea	e	aumenta	a	capacidade	respiratória.	Isso	ajuda	no	emagrecimento	e	melhora	a	saúde
geral.	Pedalar	fortalece	as	pernas	e	glúteos.	Também	tonifica	o	core,	incluindo	os	músculos	abdominais	e	lombares.	A	bicicleta	é	ótima	para	quem	quer	emagrecer	sem	danificar	as	articulações.	Isso	faz	dela	uma	boa	opção	para	pessoas	com	sobrepeso	ou	problemas	nas	articulações.	Pedalar	é	ótimo	para	emagrecer	e	também	ajuda	a	reduzir	estresse	e
ansiedade.	Isso	acontece	porque	o	exercício	libera	endorfinas.	Essas	substâncias	melhoram	o	humor	e	fazem	você	se	sentir	bem.	Uma	grande	vantagem	de	pedalar	é	que	é	muito	acessível.	Você	não	precisa	de	uma	academia	ou	equipamentos	caros.	Pode	pedalar	em	qualquer	lugar,	seja	em	ciclovia,	parque	ou	até	em	casa	com	uma	bicicleta
ergométrica.	A	intensidade	do	pedalar	é	muito	importante	para	emagrecer.	Pedalar	devagar	pode	ajudar,	mas	para	queimar	mais	calorias,	é	melhor	pedalar	mais	rápido.	Aqui	vão	algumas	dicas	para	aumentar	a	intensidade:	Ajustar	a	resistência	da	bicicleta	faz	você	trabalhar	mais	os	músculos.	Isso	ajuda	a	queimar	mais	calorias	e	fortalecer	os
músculos.	Se	pedalar	ao	ar	livre,	escolha	caminhos	com	subidas	e	terrenos	difíceis.	Isso	faz	você	queimar	mais	calorias.	Pedalar	em	subidas	também	fortalece	as	pernas	e	melhora	a	resistência.	Para	emagrecer	mais,	mude	entre	pedalar	rápido	e	devagar.	Esse	treino,	chamado	HIIT,	é	muito	eficaz	para	queimar	gordura	e	melhorar	a	forma	física.
Escolher	a	bicicleta	certa	é	essencial	para	emagrecer.	Existem	diferentes	tipos	de	bicicletas	para	diferentes	objetivos.	Por	exemplo,	bicicletas	ergométricas	ou	de	spinning	são	ótimas	para	quem	quer	emagrecer	rápido.	Se	preferir	pedalar	ao	ar	livre,	bicicletas	para	trilhas	ou	urbanas	são	boas	opções.	Elas	são	flexíveis	e	divertidas.	Para	encontrar	a
melhor	bicicleta	para	iniciantes	ou	para	emagrecer,	veja	mais	em	Guia	das	Bikes.	Andar	de	bicicleta	fortalece	as	pernas	e	tonifica	o	abdômen.	Também	melhora	a	saúde	do	coração.	Além	disso,	ajuda	a	reduzir	o	estresse	e	a	melhorar	a	postura.	A	bicicleta	trabalha	principalmente	as	pernas.	Também	ativa	o	core,	melhorando	a	força	e	a	resistência.
Andar	de	bicicleta	todos	os	dias	melhora	o	coração	e	queima	calorias.	Também	ajuda	a	perder	peso.	Além	disso,	tonifica	os	músculos	e	melhora	a	saúde	mental.	Melhora	a	saúde	cardiovascular	Aumenta	a	resistência	Reduz	o	estresse	Melhora	a	postura	Trabalha	as	pernas	e	glúteos	Queima	calorias	Ajuda	na	perda	de	peso	Melhora	a	saúde	mental
Protege	as	articulações	Aumenta	a	energia	Sim,	pedalando	pode-se	diminuir	a	gordura	abdominal.	Isso	porque	a	bicicleta	acelera	o	metabolismo	e	queima	calorias.	Com	prática	regular	e	uma	dieta	balanceada,	a	barriga	pode	encolher.	Pedalar	30	minutos	todos	os	dias	melhora	o	corpo.	Aumenta	a	queima	de	calorias	e	fortalece	os	músculos.	Com	uma
dieta	equilibrada,	pode-se	perder	peso.	Andar	de	bicicleta	emagrece	sim,	com	o	método	certo.	Pedalar	regularmente	e	com	intensidade	controlada	queima	gordura.	Melhora	o	coração	e	fortalece	os	músculos.	Os	benefícios	mentais	e	a	praticidade	fazem	dela	uma	ótima	escolha	para	emagrecer	de	forma	saudável.	Para	começar,	pense	em	comprar
bicicletas	ergométricas	ou	de	spinning.	São	ideais	para	treinos	em	casa.	Veja	as	opções	em	Guia	das	Bikes.	Comece	a	mudar	seu	corpo	e	saúde	com	a	bicicleta!


