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" Conhecedores de que NOsso Orga-
nismo necessita regularmente de exer-
cicios para-seu desenvolvimento € .que
estes, ndo sao apenas )
tisfazerem a vaidade da aparéncia fi-
gica mas, principalmente contribuem
de modo decisivo para a manutengad
da satide e bem como no prolongamen-
to da vida util. Explica o professor
José Roberto Francalacci, o poder des-
te trabalho.

— Os exercicios reforcam 0S .
misculos da respiracio e — tendem

a reduzir a resisténcia do fluxo de ar,
o que em dltima insténcia, facilita a
rapidez do fluxo de ar para entrar e
sair dos pulmdes. :

~ — Melhora a eficiéncia do bom-
beamento do coracio, permitindo que
maior quantidade de sangue seja lan-
cada a circulagéo, 2 cada batida do
musculo cardiaco. Proporcionando
maior quantidade e mais rapida dis-
tribuicdo do oxigénio a todas as partes

do corpo. = A ‘
— Fortificam os misculos em. ge-

ral e por conseguinte, facilita a circula- -
¢io em todo organismo. Em certas.

ocasiGes, fardio baixar a pressio san-

giiinea, reduzindo_assim, a carga de -

trabalho do coracéo.

— Causam considervel aumento .
no volume de sangue geral, que cCir-.
culando através de todos os vasos, um- -

plicam no aumento do nimero de cé-
lulas vermelhas (hemaécias) no san-
gue, como também aumentam a quan-
tidade de hemoglobina, fazendo com
que o sangue se torne mais eficiente
na sua tarefa de transportar oxigério.

— O efeito dos exercicios trans-

.. forma o peso de gordura em peso mus-

cular, muitas vezes enriiecendo o cor-
p0,xem perder o peso real. :
OBESIDADE: PERIGO CONSTANTE
. No-mundo de hoje, sio padrdes de
‘beleza a3 mulheres esbeltas e magras.
Mulheres gordas néo tem vez, como

também o homem, se ndo for elegante

e ndo. tiver um fisico atlético, nio &

mais atraente. 4-cada dia o peso ideal

diminui maig e ais. Emagrecer além
de ser moda; virotk eurose coletiva,
a qual os homiens aderiram macica
mente e com justa razdo. Pois. a gor-
dura além de antiestética, & também

prejudicial & saide. Tanto &, que as

estatisticas realizadas por companhias.

de seguro, vém demonstirando que o

alto indice de mortalidade, sdo mais_

significativos nos. individuos obesos.

Destas conclusGes chegaram até uma

frase bem pitoresca: “Os gordos vivem
tdo perigosamente quanto os-corredo-

res de formula 1”, A gordura tran- -

qiiila, imagem da- amiga benr sucedi-
-da, nfio impressiony mais o professor
José Roberto Frunealacei, que ex-
plicou: ' '

= Gordura Vitou simbolo de insegu-

o

iteis para sa-. -

- Trabalho perfeito para a maguina
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ranca, intrangiiilidade, contestagdo e fra-

queza. Os gordos tendem a sér tristes, an-

gustiados € carrega®i’ ST em mentes 3

preocupagio de emagrecer, vivendo de je-
neiro a janeiro sob o signo da balanca.- Os
individuos obesos apresentam maior tendén-
cia a morrer precocemente (ue s MAagros.

‘Manter o corpo esbelto atualmente é sinal

de bom senso e preservar a vida. Na guerra

_ contra a obesidade, todas as armas sio va-

lidas, desde que sejam controladas por pes-
soas competéntes. Realizando exercicios
fisicos orientados, sauna, massagens ¢ as
mais variadas dietas, qualquer pessoa que
realmente deseje perder peso, pode conse-

guir- seu - Objetivo com pouco esforco.

“Com os efeitos do condicionamento,
as pessoas podem mudar toda a perspectiva
da vida. Ao passo que aprenderi a relaxar,
ters uma imagem melhor de si e ficard

“apto a tolerar muito melhor as tens3es da.
vida di4ria. E 0 que é de mixima importén-
.cia, conseguird um repouso trangiiilo ¢

grande rendimento no trabatho intelectual,

-com menos fadiga”. Coneluin o professor

Francalacci.

'ACAO NO APARELHO DIGESTIVO

Na opinido do especialista em medici-

‘na desportiva dr. Giuseppe Taranto, o ser

humano bem condicionado e mentalmente

higido, ndio apresentari distirbios nem na-

esfera digestiva e em qualquer outro sis-

tema ou aparetho orginico. Entretanto, se .

essa, adequagiio. entre a potencialidade (con-

‘dicionamento) e o equilibrio psicoldgico

ndo for perfeito. O homem estard sujeito a

'uma série de distiirbios orginicos de gravi-

dade proporcional a essa falta de harmonia.
. = O aparelho digestivo & o Srgho de

‘choque em aproximadamente 80% das si-

tuacoes estressantes. Embora seja passivel

_reagir ao estresse com distiirbios cardiacos

(precordialgias — dor na regido do coragfio

— taguicardia — aceleracio nas batidas

- ¢ disritmias), circulatérios (palidez, ru-

_bor, hipo e hipertensdo), respiratérios (as-

ma, dispnéia, tosses) e alérgicos (pruridos
— coceiras —; eritemas — manchas verme-
lhas na pele — e edemas angio-neurdticos

— inchacio de causa neurolégica —, etc.,

é o-aparelho digestivo que geralmente se
desregula diante das tensdes em geral. Com

_ sintomas freqiientes de vémitos, epigastral-
. gias — dor no estémago —, dores abdo~

minais, diarréias, obstipacGes — paralisia
intestinal .—, flatuléncia — bambeza ~—, -
gtc. :

' No entanto, embora o aparctho diges-
tivo, especialmente o figago ¢ pancreas: —-
frisou dr. Taranto — se¢ja importante na

- regulagfio do equilibrio e que lesbes dos
‘mesmos sdo raras em conseqiiéncia da ati-

vidade desportiva. -J4' em outros aparelhos,
se os exercicios ndo forem controlados, .os
perigos sfo maiores,

— Caso houver algnma-lesfo tanto no
figado como no péncreas’ ou mesmo no apa-
relho digestivo vier a se instalar, seri sem-
pre reversivel e de pouca gravidade - ©.eme
ndo acontecerd nos aparethos (lccoenotor,
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chrdio-circnlatério, respiratério, neuro-mus-

cular, etc.), se exigidos com tramnamenior
wmadequados, podendo mesmo - preduzir.-le-

. sdes graves ¢ irreversiveis.

EXERCICIO - CORACAU SAUDAYEL

O exercicio fisico em relacdo ao
trabalhc cardiaco, outrora considera
do pele medicina com o célebre afo-
risma de que “a hipertrofia cardiaca
(aumento de volume do coracdo) traz

- consigo o germe da insuficiéncia”. Esta

tese que em tGltima instincia, precond
zava que o exercicio fisico, fazendo
crescer o coracio, levava-o inexoravel
mente a um quadro isquemico (falta

de circulacio), e consegiientemente,
~ mais cedo ou mais tarde ao desfalecy

mento. Para a medicina de nossos diat
e traduzidos em termos modernos, “ja
era”. :
Na opinido do dr. Augusto Xavier
d¢e Brito,-da clinica Prevencor, espe-

" cialista em cardiologia do esforco, esta

teoria do temor ao exercicio em rela.

. cfio ao coracdo, ndo existe mais.

— Com os conhecimentos moder-
nos da fisiologia, principalmente do
coracio quando submetido a ativida
des fisicas, fez mudar completamente

os conceitos até entdo. Aquelas frases- -

chavdoes como “nio vou morar nague
le prédio ou aquela casa por que pre-
ciso aguentar escada acima, escada
abaixo” e “vou andgr menos para pou-
par o coraciio”, hoje em dia nao tem

‘o menor sentido. A medicina ampara~

da ecom recursos modernissimos, que
permite acompanhar todo ¢ trabatho
de condicionamento fisico com apare-
Thacem vreeisa, oque inclusive possi-
bilita 0 estudo do metabolismo do mio-
cardio (nutricio do mfsculo do co-
racdo) e possibilita o estudo do funcio-
namento do coracdo em vida. Fizeram
Tuir todas as teorias, prinelpalmente 2
que preconizava que a hipertrofia (au-
mento do volume do coracéo) enfra-
quece o coracdo, Pelo contrério, hoje,
j& se sabe que a hipertrofia causada
pela atividade fisica, torna o coragido
mais forte e saudfvel.

Com bhases em seu trabalho de pes-
quisa, onde relacionou dados suficien-
tes ap6s exames minuciosos realiza-

- dos em. individuos que praticam nor-
malmente exercicios e eomparados oS- - -

pariametros dos individuos de vida se-

~-dentéria. Provou estatisticamente com
nimeros reais, 0 poder que o exercicio .

exerce sobre o organismo.

-~ Nas pesosas que praticam ati-
vidades fisicas, obtivemos os seguin-
tes dados: Freaiiéncia Cardiaca (bati-
mentos por minuto) — em repouso,
69 mais ou menos 11; em atividade,
126 mais ou menos 16; Freqiiéncia
Respiratoria. (movimentos por minu-
to). — em repouso, 18 mais ou menos
£.2: em atividade. 28 majs ou menos

9,8. Os pardnietros obtidos nas pessoas

perfeita
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de vida sedentaria (rotineira), em re- -

lacdo .as pesosas condicionadas, sofrem

grandes alteracdes: Freqgiiéncia Car '

diaca (...) — em repouso, 76 mai$
ou menos 8,4; em atividade, 139 malis
ou menos 21; Freqiténcai Respirato-
via (...) — em repouso, 16.2 mais ou
menos 4,5; em atividade 27 mais ou
menos 10,7. Com estes dados, chega-
se 2 seguinte conclusdo: o homemna
condicionado gastara menos esforgo
cardiaco e respiratorio para realizar
determinado trabalho, do que o ho-
mem sem as minimas condicées.

-—~ Vemos assim, que com ¢ pro-
gresso do conhecimento médico, o con-
dicionamento fisico passou a ser para
0 homem na sociedade atual, um fator
tio importante quanto o alimento o
¢ para sua vida orgénica. Ao mesmo
tempo que o exercicic tornou funda-
mental e satisfatério para o aumento
da vida média do homem, passou tam-
bém a ocupar um lugar de destaque ¢
uma posicao totalmente oposta ocupa-
da outrora. :

INFARTO NAO £ PROBLEMA

Na clinica Prevencor em Ipanema, equi-
pada com aparelhagem. das mals modernas
e que além de ser a unica no género na Gua-
nabara para recuperagio do .infartado, se
constituli em novo ramo da medicina na

Tecuperagao € reabilitagdo das doengas car- '

diacas, ¢ que o dr. Augusto Xavier de Bri-
to inicia este trabalho sensacional,
- Quem proibe seu paclente com doen~

. gas cardiacas de fazer exerciclos fisicos por

medo de infarto, nao tem nenhuma base
cientifica para -esta proibigko. Boje sape-
mos que a atividade fisica nao ¢ o fator de
importancia na precipitagdo do infarto do
musculo do coragio. Na realidade, o nime~
ro de infartos que ocorrem das sete da .na-

"nha as sete da noite, periodo em que nore

maimente ativo, € igual a0 numero que
ocorre das seie da noite as sete da ma-
nha, Estatistica -esta, realizada por pesqui-
sadores renomados na especialidade,

A idéia de que. o exercicio desgasta &

nossa quota fixa de energia circulatoria (fr- ¢

50u 0 dr. Augusto), ser algo totalmente afas-
tado de cogitagdo. Lembrou ainda, que ha
cada vez mais evidéncia, que nada mantém

. melhor uma funcgho organica, qualquer que

seja ela, do que a pratica regular, constan-
te ¢ metodica. de atividade fisica.

-~ Quem faz pratica regular de exer-
cicios, tem uma incidéncla de infarto duas
a quatro vezes menor do quem nio o faz
Quando um homem fisicamente ativo faz

infarto, ele além de o fazer em idgde avane"

¢ada, a mortalidade a curto e a longo pra=

z0, é duas a quatro vezes menor do que ho- |

mem de vida sedentaria.

. = A-atividade fisica diminul o gasto de
oxigénio para a realizacio de um trabalho,
mediante 0 aumento do consumo méximo
de oxigénio do miisculo' do cora¢io; dimi-
nui a demanda de oxigénio giasto pelo

mtsculo do coragio, em nivel de exerciclos |-

subméximo. através da reducdo do trabalho
interno do coracio; reduz os niveis de pres-
sfio arterial para a mesma quantidade de
esforco realizada; e finalmente ainda ques-
tionavel, estimula a formacéo de circulagao
coronariana colateral (eirculacio de refore
¢0). Citou como referdneia Aa nmhlieacio da
gociedade Internacional de Cardiologia.
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