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A pratica desportiva esporadica traz desvantagens.
musculares, de tenddes, fracturas e arritmias sao com
agudo do miocérdio. O recomendado sao 30 minutos
semana. Venca a preguica e marque um golo na quali

Atletas de “fim-de-sema
pOem emriscoasaide

estiramentos, roturz

ro, casos de enfarto
cinco vezes por

. Saiba como e porqué.
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Atletas de “fim-de-semana” pdem emrisco a satide

GILBERTO URURAHY | Director Médico
daMedRio Check-up

Il A pratica desportiva esporadi-
ca traz desvantagens. O ideal
sao 30 minutos cinco vezes por
semana

primeiro desafio para os

que buscam a boa for-

ma e asaide corporal &

vencer a preguica.

Manter uma atividade
fisica regular exige perseveranca, forca
de vontade, disciplina e paciéncia. Nao
hé formula mégica contra o sedentaris-
mo.

Nurma reportagem recente, foramen-
trevistados vérios praticantes de des-
porto para tentar descobrirum padrio de
comportamento que explicasse a moti-
vagdo paraa atividade fisica. Nao se en-
controu. Cadaum dos entrevistados re-
velou que tinhaum estimulo proprio pa-
ra se manter em forma.

Nesse afi para incorporar o exercicio
avida didria, seja com o objetivo de la-
zet, salide, oumesmo por questdes esté-
ticas, muitos praticam exercicios apenas
aos fins-de-semana. E, o pior, querem
recuperar em semanas a forma fisica
que deveria ser moldada em meses de
prética orientada de exercicios e, claro,
apds avaliagio médica especializada.

Desvantagens para a saide

Os atletas de final de semana pagam
caro pelo seuimediatismo. Descobrem,
depois, que a pratica desportiva even-
tual s6 traz desvantagens para a saude.
Séo comuns as contraturas, estiramen-
tos, roturas musculares e de tenddes,
fracturas, arritmias e, ndo raro, casos de
infarto agudo do miocérdio,

Seanalisarmos por uma perspectiva
evolutiva, somos obrigados areconhe-
cerque os padroes de atividade fisica do
ser humano niio foram estabelecidos em
academias, pistas de corrida ou quadras
desportivas, Os nossos ancestrais foram
cagadores e ndmadas e, dessa forma, a
obtengao de nutrientes era adquirido a
custa de muito esforgo. O homem mo-
derno, ao contrario, tem reduzido pro-
gressivamente as necessidades calori-
cas para exercer suasatividades, ao mes-
mo tempo em que 0 acesso aos alimen-
tos ficou mais facil. Além disso, a es-
cassez de tempo ndo tem favorecidoa
pratica de exercicios fisicos.

Estilo de vida do homem

contemporineo

Apbs realizar mais de 60 mil check-
ups médicos em homens e mulheres, a0
longo de 22 anos, as nossas estatisticas
demonstram que o estilo de vida em-
preendido pelo homem modernoainda
estd longe de ser o ideal:

— 70 por cento convivem comaltos
niveis de stress no cotidiano;

— 635 por cento estio com excesso de
peso corporal;

—60 por cento sdo sedentdrios;

~50 por cento tém o colesterol ele-
vado;

—25 por centosdo hipertensos.

Oresultado desse estilo de vida cul-

minou com oaumento da obesidade e
de doencas associadas. Ora, o condicio-
namento fisico é umaresposta adaptati-
vado corpo. Esse processo de adapta-
¢do nfio é imediato e pode levar varias
semanas.

Regularidade do treino

Aregularidade do treino adequado
resulta em virias alteragoes anatomicas
e fisiologicas benéficas. Os 0ssos, ten-
ddes e miisculos tendem a fortalecer-se

diminuindo a susceptibilidade as le-
soes. O sistema nervoso autonomo
(responsivel pelo controle das fungdes
automaticas como a frequéncia cardia-
caepressdoarterial) ajusta-se para aten-
der as necessidades do exercicio. O co-
ragdo e o sistemaarterial adaptam-se
paraatender as demandas do corpo por
oxigénio e nutrientes. Os masculos hi-
pertrofiam-se e tornam-se mais efi-
cientes na geracéio de forca. Existeuma
alteracfio positiva no perfil de gorduras

no sangue e na utilizagdo dos carboi-
dratos, Aresisténcia a insulina, compo-
nente da conhecida “sindrome meta-
bélica™ e da diabetes, diminui.
Nenhuma dessas alteragdes benéfi-
cas acontece com a atividade despor-
tiva esporadica. Pelo contrario, o atle-
tado fim-de-semana tende a “com-
pensar” a falta dos exercicios dos ou-
tros dias exagerando na dose. Daia
grande prevaléncia de lesdes e pro-
blemas ocorridos na atividade fisica

COMO NAO PERDER O FUTEBOL COM OS AMIGOS?
Marque um golonaqualidade de vida

“O atleta do fim-de-
semana tende a
“compensar” a falta
dos exercicios nos
outros dias
exagerando na dose.
Dai a grande
prevaléncia de lesoes
e problemas
ocorridos na
atividade fisica mais
intensa quando
executado por um
corpo ndo treinado”

mais intensa quando executado por
um corpo ndo treinado.

O papel fundamental

da alimentacido

Aalimentaciio tem um papel funda-
mental nesse processo. No final de se-
mana, a ingestao de dlcool e de alimen-
tos comalto teor de gordura, aliadaa fal-
tade atengao com a hidratagao, pode
complicara situagdo do “‘desportista”,
Aconselha-se, assim, que se mantenha
hidratado, evitando atividades intensas
sob o sol forte e abstendo-se de dlcool
antes do esforco. A atividade fisicaem
Jjejum ndo érecomendada. A ingestio
de fiutas e sucos e carboidratos ajudam
amanteronivel de glicose adequado pa-
ra os musculos com consequente me-
lhora do desempenho. Suplementos
apenas quando prescritos por médicos
ounutricionistas.

E importante lembrar que antes de
iniciar o treinamento deve ser feita uma
avaliagio médica para excluir doengas
ortopédicas, cardiacas, ou pulmonares,
Mesmo os jovens podem ser portadores
de doengas cardiacas que permanecem
sem sintomas até que a primeira mani-
festagiio acontega durante o esforgo.

Com seguranca ¢ bom treinamento,
odesportistade final de semana terd
melhordesempenho, sem surpresas de-
sagradaveis e mais comemoragoes. Is-
to sim é que ¢ marcar um golo na quali-
dade de vida.

O argumento mais frequente dos sedentarios ¢ a
falta de tempo. As pressdes crescentes por resulta-
dos no trabalho, o transito cadtico das grandes cida-
des, a necessidade de dar atencdo a familia e os afa-
zeres da casa competem entre si por atengdo, Dia
impressdo que faltam horas no dia. Como encaixar
aatividade fisica nesse contexto? Talvez caiba uma
anilise honesta das actividades pouco produtivas do
nosso dia.

Os trabalhos cientificos que correlacionaram o
exercicio comaredugdo do risco cardiovascular

consideraram uma pessoa fisicamente activa quan-
do o tempo de treino supera 150 minutos por sema-
na. E possivel que a recomendagio genérica de 30
minutos, cinco vezes na semana, tenha vindo desse
critério. Especulagdes a parte, ja se sabe que um
exercicio leve a moderado mais vezes na semana
tende a trazer mais respostas benéficas, com menos
riscos, que um treino intenso praticado poucas ve-
zes. Entretanto, isto ndo é uma verdade absoluta.

O iniciante que faz uma atividade fisica nio orien-
tada pode sobrecarregar os ossos, musculos e liga-

mentos mesmo com frequéncia de treino, principal-
mente se estiver acima do peso. Nestes casos, ¢ me-
lhor iniciar com trés sessoes, praticando com inten-
sidade leve e curta duragéo e ir progredindo & medi-
da que a tolerdncia ao esfor¢o aumenta, Além disso,
o exercicio muito intenso tende a diminuir a aderén-
cia ao treinamento. £ comum ouvir relatos de pes-
soas que fazem um esforgo exagerado no primeiro
dia. No segundo, com o corpo dolorido, o entusias-
mo é bem menor. No terceiro dia jd ndo ha prazer. E,
noquarto, a pessoa nao vai. Quem sabe outro dia...
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