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Exercicio: um para cada pessoa

Para cada pessoa, em cada época da vida e estado de saude, sao recomendados carga, freqiiéncia e tipos diferentes de atividade
fisica. Veja nesta segunda e Gltima edicao, como deve ser um bom programa de exercicio fisico e como saber se a freqiiéncia e

intensidade do exercicio estao corretas.

Programa de atividade fisica deve ser completo

Um programa de exercicio fisico bem es-
truturado deve desenvolver a resisténcia e
a forca musculares, a capacidade aerdbica
e a flexibilidade. Precisa ter:

Atividade aerdbica - 30 minutos de
caminhada (6 a 7 quilometros por hora),
natacao, ou bicicleta, por exemplo, todos
ou quase todos os dias da semana.

Treino de resisténcia (forga) - pelo
menos 30 minutos de pesos ou aparelhos
duas vezes por semana. Um programa
bdsico deve incluir oito a dez exercicios
diferentes, que exijam os musculos das
costas, barriga, bracos, pernas, tronco,
peitorais e ombros.

Exercicios de flexibilidade - dez a 15
minutos de exercicios de alongamento
depois da atividade aerdbica e do treino
de resisténcia. Devem incluir oito a dez
exercicios que trabalhem a maior parte
dos musculos do corpo.

Quanto exercicio se deve fazer?

Para obter resultados benéficos do exer-
cicio é preciso queimar de 700 (minimo
aceitavel) a 2 mil calorias (o ideal) por
semana em atividade aerébica modera-
da. Queimando mais de 2 mil calorias a
pessoa comeca a desenvolver suas capa-
cidades atléticas.

Uma marcha acelerada (cerca de 6

Confira a batida do seu coracao

O ideal é que a freqiiéncia cardiaca seja mantida
entre 0os 50 e 85% do ritmo madximo para a idade (rit-
mo mdaximo = 220 - idade). No pescoc¢o ou no pulso,
use os trés dedos médios da mao para pressionar a
artéria. Conte as pulsagdes durante 15 segundos e
multiplique o nimero de pulsacoes por quatro para
obter o ritmo por minuto. A tabela ao lado indica o
nuamero de batidas por minuto ideal durante o exer-
cicio aerdbico para vdrias idades. Procure sempre
manter-se entre os dois valores aconselhados.

A medida que a forma fisica melhora,
bombeia mais sangue com menos batidas. Quando
a pessoa estd em plena forma, o ritmo cardiaco é
menor inclusive quando ela estd dormindo, e é por
isso que o exercicio faz tao bem ao coragao.

IDADE RITMO CARDIACO

quilometros por hora) queima cerca de
80 calorias por quilometro. Assim, para
queimar 700 calorias numa semana é
preciso andar cerca de 9 quilometros, ou
uma hora e meia. J& para queimar 2 mil
calorias, é necessario andar cerca de 25
quuildmetros, ou cinco horas. Além disso,
é preciso fazer os exercicios de alonga-
mento e de forca muscular.

Um teste simples para saber se o esfor¢o
esta sendo exagerado é tentar falar duran-
te o exercicio. Se isso exigir um esforgo
grande ou se for impossivel significa que
a atividade esta excessiva. Também é ne-
cessdrio alternar exercicio e descanso.

20 100 a 170
30 95 a 162
40 90 a 153
50 85 a 145
0 €oragao 60 80 a 136
70 75a128
80 70a 119

Emagreca fazendo ginastica

O que é melhor para emagrecer? Exercicio

fisico ou dieta?

Os dois. Embora uma dieta forte faga emagre-
cer mais rdpido, a atividade fisica d4 melhores
resultados a longo prazo. Além de ajudar
a emagrecer, a pratica regular de exercicios
impede a recuperacao do peso perdido, coisa
comum quando a pessoa faz uma dieta por

pouco tempo.

Qual o melhor exercicio para perder peso?
Os exercicios de forca (musculacido) e aero-
bicos (caminhada, natacao etc.) sdo a forma
mais eficaz de perder peso. No entanto, nao
se pode esquecer o alongamento (exercicios

Dlvidas?

Qual é a hora ideal para fazer exer-
cicio?

A melhor hora é aquela em que vocé
tem disposicao fisica e disponibilidade de
tempo. O mais importante é fazer exerci-
cio de forma regular e disciplinada.

Melhor antes ou depois de comer?

Entre as refeicoes. Os profissionais
recomendam que nao se deve fazer exer-
cicio antes de passada uma hora depois
de uma refeicdo mais pesada. Também
nao se pode fazer gindstica em jejum. O
ideal é fazer um lanche leve uma hora
antes (iogurte, fruta, suco).

E bom sinal ficar dolorido depois do
exercicio?

Os musculos até podem ficar um tanto
doloridos durante dois ou trés dias depois
de iniciada uma nova atividade, mas isso
nao deve ocorrer regularmente. Uma dor
persistente, mesmo que seja apenas um
desconforto, pode significar excesso de
esforco. Reacdes como diminuicao do

de lesoes.

peso de forma segura?

prejudicial e perigoso.

Qual a dieta ideal para fazer exercicio?

Nao se pode comegar um programa de exer-
cicios sem uma dieta que equilibre actcares,
gorduras, protefnas, vitaminas, sais minerais,
dgua e fibras. S6 a variedade alimentar pode
garantir uma boa dieta. Nao passe fome: faca

desempenho, aumento do ritmo cardia-
co quando em repouso, fadiga (mesmo
depois de um dia de descanso), perda de
apetite, nimero maior de lesdes que o
normal, depressao e ansiedade também
podem ser sinais de esforco excessivo.

Quais atividades fisicas sao recomen-
dadas para os idosos?

As mais indicadas sao as caminhadas,
a natagao e a bicicleta ergomeétrica, de-
pendendo da capacidade fisica individu-
al. Também sao benéficos os exercicios
de resisténcia muscular (musculacao)
com baixa sobrecarga. Nao sao recomen-
dados exercicios de forca, que, apesar
de aumentar a massa muscular (o que é
bom para os idosos), provocam aumento
exagerado na pressao arterial, dificultan-
do o trabalho do coracao.

Antes de iniciar um programa de
exercicios é muito importante que o
idoso realize uma avaliacdo cardioldgica
completa.

de flexibilidade), que diminui o risco
Com que rapidez se pode perder
E seguro perder entre 250g a 1kg por semana.

Uma perda de peso superior pode significar
perda também de massa muscular, o que é
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seis refei¢coes por dia, a cada trés horas. Uma
regra simples: quanto mais cores diferentes
tiverem os alimentos que compdem seu prato,

mais sauddvel serd a sua refeicao.

E bom beber dgua durante o exercicio?

Nao s6 é bom, como essencial. Nao espere
ter sede. Procure beber de 150ml a 350ml de
dgua a cada 15 ou 20 minutos de exercicio. Se
vocé sentir sede é sinal de que jd comegou a

ficar desidratado.

Regras simples podem
evitar que a atividade
fisica seja prejudicial

v Nao faga exercicio em jejum

v' Nao faca exercicio muito gripado ou
sentindo qualquer mal-estar

v~ Evite bebida alcodlica e café antes e
depois do exercicio

v~ Evite fumar antes e depois do exer-
cicio

v/ Nao faga exercicio em temperaturas
extremas e clima imido

v Nao tome banhos excessivamente
quentes ou frios (incluindo saunas) antes
ou depois do exercicio (dar preferéncia a
banhos mornos)

v/ Nao use agasalhos especiais (“imper-
medveis”) para emagrecimento

v' Nao use calgados e equipamentos
inadequados

v' Nao faca exercicios intensos espora-
dicamente, como o futebol de fim de
semana

Por outro lado, atividade fisica somen-
te nos fins de semana aumenta o risco
de lesdes e problemas. A regularidade é
fundamental.

Como saber se o ritmo estd bom?

Para saber se o esforco esta correto, é
simples: verifique como se sente. Embo-
ra o objetivo do exercicio aerdbico seja
aumentar os ritmos cardiaco e respira-
tério, se notar que tem dificuldade para
respirar, que o coragao bate muito forte e
rdpido, ou que estd transpirando muito,
é porque vocé entrou, ou estd entrando,
em exaustao.

\

|

|

(e
i
e

— Saiba mais »———

Conselho Federal de Educacao Fisica
Rua do Ouvidor, 121 - 7° andar
Centro - Rio de Janeiro (RJ)

CEP 20040-030

(21) 2526-7179

www.confef.org.br

Colégio Brasileiro de Ciéncias do
Esporte

Universidade Federal de Goias
Faculdade de Educacao Fisica
Rodovia Goiania - Nerépolis, Km 12,
Goinia (GO) - CEP 74001-970

(62) 3521-1513

www.cbce.org.br

Médicos de Portugal
www.medicosdeportugal.iol.pt




