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Executivos — a importancia
de se manter ativo

Um estilo de vida inadequado, que inclui tabagismo, alimenta-
¢Aoricaemsal, acucar e farindceos, conduz grande parte da po-
pulacio as doencas cronicas como obesidade, hipertensio arte-
rial e diabetes. No mundo corporativo, esse estilo pode ter con-
sequéncias ainda piores. O estresse é a resposta do individuo as
dificuldades de relacionamento, a pressio pelo cumprimento
de metas, aos riscos de tomada de decisoes, as exigéncias dos
clientes e mesmo a inseguranca de perder o emprego.

Com tantas eéxigéncias, muitas
pessoas ndo conseguem conciliar o
desempenho profissional coma pre-
servacio da suasatde. Quando com-
binado com osedentarismo, o resul-
tado pode ser condicdes de saude
que mais incapacitam e invalidam o
homem em pleno século 21, como o
infarto agudo do miocardio, aciden-
tes vasculares cerebrails e o cineer.

Nio i toa todo final de ano ve-
Mos 4 mesma cena se ]"E.'.]IIEH['-' CO 2
chegada da estagio mais quente do
ano um alerta vermelho dispara e
o8 calcaddes, as ciclovias e as acade-
mias de ginastica lotam com pes-
snas afoitas para eliminar os quilos
extras. A atividade fisica regular &
fundamental para a manutencio da
satde do homem moderno. E, sem
duvida. o melhor antidoto para os
males que o agridem.

Exercicio fisico regular
retarda o envelhecimento,
fortalece os ossos, melhora
o tonus muscular, alivia
sintomas de ansiedade

e estresse, aumenta as
defesas do organismo e
melhora o desejo sexual

Mas o desejo de se exercitar para
encarar o verio em forma pode re
sultar emuma atividade fisica prati-
cada sem supervisio, o que pode ge-
rar seérios riscos a saude. Sair por ai
correndo ou pedalando sem prepa-
ro ou avaliacio de um profissional
pode resultar em diversos proble-
mas, como, por exemplo, danos
nos ossos e articulacdes,

Praticar regularmente alguma
atividade traz diversos beneficios

para todos, mas se torna fundamen-
tal no dia-a-dia de profissionais.
Exercicio fisico regular retarda o
envelhecimento, [ortalece os os-
sos, melhora a forca e o tHnus mus
cular, diminui a gordura que circu-
la pelo corpo, alivia sintomas de an-
siedade ¢ estresse, aumenta as defe
sas do organismo e melhora o dese-
o sexual. Pessoas fisicamente ati-
vas vivem mais e tém mais disposi-
¢do, maior capacidade de trabalho
e de concentracio,

A primeira providéncia deve ser
uma avaliacio medica completa. Hi-
pertensos, portadores de doengas
cardiacas e pessoas muito acima do
peso nunca devem se exercitar sem
acompanhamento. E pI‘HEi‘H} fazer
o exame fisico, quandosio verifica-
das a pressio arterial e a frequéncia
cardiaca. Se houver necessidade po-
dem ser solicitados alguns exames
complementares, como o eletrocar
diograma e analises do sangue, As-
sim serd possivel detectar, e evitar,
problemas no futuro.

Da mesma forma que o corpo
precisa de nutrientes, sono e repou

50, precisa também de exercicios fi-

slcos. O-excesso ou a caréneia des-
sas necessidades faz com que todo
o organismao se desequilibre, e este
desequilibrio tambem tencde a tra-
zer consequéncias negativas paraa
saude das empresas, pois resulta
em erros na tomacda de decisoes. 1s-
sosem falar nas faltas, licengas me-
dicas ¢, evidentemente, na redu-
gdo da produtividade.

E, pois, necessirio & urgente,
gue se criem estratégias de preven-
gido e tratamento se intervindo,
guer ao nivel individual quer ao ni-
vel das organizaches. Pois onde ha
falta de equilibrio ha tambeém falta
de bem -estar pessoal.




