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B Nem sempre dormir um dia
| inteiro é a melhor maneira
wlo “‘de se recuperar do cansaco

- pecumulado na semana. De

% @cordo com os médicos do es-

.-porte, somente a atividade
o fisica é capaz de reverter es-

{»ote quadro de cansago créni-
1 9¢0, de mau humor e desGni-
4»emo.

“0O exercicio é como a
dgua para uma planta”, diz

o médico especialista Osmar .

..de Oliveira.

Na opinido do médico,
fnuitas das queizras caracte-
- “gisticas do stress, como falta
. de ar, ansiedade e insonia

estdo ligadas a indoléncia
fisica das pessoas. SQo inu-
meros os estudos que rela-
cionam a melhora da quali-
dade de vida de pessoas com
a prdtica de erercicios sob
orientagdo médica. Mas ndo
.8e pode abusar.

“Quando a pessoa estiver
bem fisicamente e sentir os
mesmos sintomas que a leva-

_rama fazer gindstica, é hora
de uma reavaliacdo”, expli-
ca Oliveira. Nestes casos, a
pessoa pode estar sofrendo
da sindrome do supertreina-
mento, quando reaparecem

a irritabilidade, insbénia e
cansago crénico.

Sob controle e sem exage-
ros, sGo inumeros os benefi-
cios da gindstica. Eis alguns
deles:

Menos colesterol — Depois
de 30 minutos de exercicios o
coTpo comega a queimar as
gorduras — antes disso
queima agucar. Como as die-
tas que controlam peso nor-
malmente eliminam o a¢u-
car, a gindstica ajuda bai-
xar as taxa’s do colesterol.

Menos batimentos — O nu-
mero de batimentos cardia-

o —

cos diminui porque, ao rece-
ber uma quantidade maior
de sangue para bombear, 0
cora¢do aumenta seu volu-
me. No fim das contas, preci-
sa bater menos.

Artérias mais flexiveis — Os
exercicios fazem com que as
artérias fiquem mais flexi-
veis, diminuindo a probabi-
lidade de ocorrer dep'ésitos
de gordura, responsdveis
pela arterwsclerose

Pressdo controlada — Quem
tem pressdo alta ndo pode
fazer exercicios. A menos
que tenham autorizagdo mé-

dica e facam controle com
auxilio de remédios. A gi-
ndstica estimula a irrigacdo
sangtitnea, contribuindo
para que a pressao seja
mantida em niveis normais.
Mais oxigenacdo — Os globu-
los vermelhos, encarregados
de transportar o oxigénio a
todas as células, existem em
maior quantidade no san-
gue dos atletas.

Ventilagdo — A gindstica de-
senvolve a musculatura to-
rdzica, melhorando as con-
dicdes de funcionamento do
pulmdo, na tarefa de venti-

S A falta de exercicios também pode provocar stress

lar e oxigenar.

Irriga¢do muscular — Hd uma-’
melhor irrigacdo do tecido
muscular, que assim se tor-"
na mais eficiente no contro--
le da postura corporal. Isso .
ajuda eliminar as dores Zom- ‘
bares. .
Estomago — Ocorre uma di--~

minui¢do na secre¢do dcida -
do estomago. A probabilida-‘

de pessoa desenvolver gas— “
trite fica menor. = °

Repouso — O trabalho mus- :

cular diminui as tensées e o0
stress. O sono-pode ser mais:
repousante.

Bé-a-ba para sedentérios

. ‘ ‘r Escolha um local ventilado, sem co
"

Y dio.

e +2 + LUse um ténis acolchoado para qu

- *forca no chéo.

+.3 - € melhor fazer exercicio em frente ao espelho.

. 4 - Coloque o peito para a frente e mantenha os bragos flexionados (imite os

, _atletas nas competigoes).
5 - Corra no mesmo lugar e conte o numero de vezes que o pé esquerdo toca o

, chéo.

6 Pare quando estiver.cansado e tente aumentar 10% o seu desempenho

- “dirio.

~ 7 - A dor muscular ndo deve impedi-lo de continuar a fazer os exercicios. A
.~ginastica & a melhor maneira de eliminar os acidos que se acumularam na
¢ _musculatura em decorréncia do esfoigo fisico.

“

A conta dos

'. 1 - Antes de comecar a fazer ginastica, & aconselhavel saber qual é a fregliéncia
normal dos batimentos cardiacos em repouso. Coloque trés dedos no pulso e
conte o nimero de batimentos num minuto.

2 Durante os exercicios, a fre-
Uéncia cardio-respiratéria nao
eve ultrapassar as médias nor-

mais de cada idade:

“CiYeeE ¥

,Miedlol Ajronot,

rrenteza de ar e que nio seja escorrega-

e a coluna nio sofra o impacto da sua

batimentos

20 anos - até 180 p/minuto
30 anos - até 170 p/m
40 anos - até 160 p/m
50 anos - - até 150 p/m
60 anos - até 140 p/m

Preparacao para os mais experientes

posigao por algung instantes.

esquerda.

méximo que consegu"

dois bragos.

1. Esquega a moda.

1. Independente dos equipamentos, o atleta precisa preparar o corpoa. O ideal é e
repetir cada exercicio pelo menos trés vezes.

1 - Em pé, com as pernas separadas, dobre o tronco para frente e toque os
dedos no chdao. Mantenha-se nessa posi¢ao por alguns segundos.

2 - Coloque as maos na cintura e jogue 0 tronco para tras, mantendo-se na

3 - Ainda com as maos na cintura, incline o corpo para a direita e depois para a '

4 - Coloque 0 pé numa mesa, aponando o calcanhar Deite o tronco sobre a -
perna e peque o pé com as duas maos. '
5 - Segure o tornozelo pela frente, dobre o joelho e puxe a perna para tras o..

6 - Jogue as maos para cima e tente eleva-fas o mais alto que puder.
7 - Ponha as duas maos para tréas e junte-as nas costas. Depois, tente subir os

O traje ideal

2. As camisetas de algoddo, quando colocadas umas sobre as outras, s30 o
melhor agasalho. Entre elas forma-se uma camada de ar que aquece o atleta,
3. Jamais use roupa de nylon ou de borracha: esses materiais impedem que a

&gua evapore naturalmente para refrigerar a pele e abaixar a temperatura.
J 4. O ténis precisa ser confortavel e acolchoado

~

Iéraelenses descobrem novo medicamento contra trombose

" JERUSALEM — Dois pes-

quisadores israelenses des-

33 {QObI‘lI‘am por acaso um me-

Uglcamento para tratar a
rombose. Segundo o jornal
o remédio foi
descoberto quando os pes-
guisadores, do Hospital Ha-
dasa, de Jerusalém, tenta-
vam um tratamento para a
retina afetada por um coa-
gulo sangiiineo. Segundo o

médico Avinoam Ofir, a con-
clusdo é que nio ha muita
diferenca entre os coagulos
que aparecem nos vasos san-
gliineos daretina e nasveias
e artérias maiores, inclui-
das as do coragdo. Segundo
se demonstrou em experién-
cias com animais, o medica-
mento pode tratar com éxito
cerca de 70", dos casos de
trombose.

§ Enfartes podem ocorrer com baixas taxas de colesterol

DALLAS — Pessoas com
baixas taxas de colesterol
também correm o risco de
ter um enfarte, diz um estu-
do publicado na revista da

‘- ~Associacdo Nacional do Co-

ragdo. nos EUA. O estudo
com 107.homens e mulheres
com taxas normais de coles-
tercl mostrou que aqueles
que possuiam menos HDL,
ou lipoproteina de alta den-

ssedidade (colesternl bom) ti-

nham mais probabilidade de
sofrer um ataque do cora-
¢do. "Nosso estudo sugere
uma relacédo de causa e efei-
to entre baixas taxas de
HDL e.o surgimento de no-
vos casos de doeng¢a em pa-
cientes que ndo tém o mau
colesterol (lipoproteinas de
baixa densidade) em taxas
elevadas”. disse o médico
Michael Miller, da Universi-
dade de Maryland.

Dieta de verduras ajuda a evitar cancer do intestino

"WASHINGTON — Uma
alimentac¢do rica em verdu-
ras pode evitar o desenvol-
vimento de cdncer de intes-
tino segundo. um estudo pu-
blicado na revista da Asso-
ciacdo Nacional do Céncer,
dos EUA. O estudo afirma
que as pessoas que ndo con-
somem grande quantidade

de verduras tém o dobro de
chance de ter a doenga. Ele
apresenta o resultado de
uma pesquisa com 7 mil par-
ticipantes, em que 1.150
morreram de cancer. Os pa-
cientes informaram se cos-
tumavam comer, semanal-

mente, frutas, verduras e le- '

gumes.

‘Maioria de canhotos teve complicagdes no nascimento

NOVA YORK — Embora
ainda ndo esteja bem expli-
cado porque algumas pes-
soas sdo canhotas, um estu-
do publicado pelo cientista
Stanley Coren, da Universi-
dade da Columbia Britdni-
ca, no Canada, mostrou que
o uso predominante da méio
esquerda esta associado, na
maioria dos casos, a compli-
cacbes no nascimento. Ele

.acredita que todas as pes-

soas estdo inicialmente pro-

gramadas para ser destras.

Na metade dos casos, os ca- ., |

nhotos tém um problema ge-
nético. Pode ocorrer tam- .
bém que os neurdénios dos

destros sdo rompidos duran-.-, .

te a gravidez ou no nasci--
mento. Um estudo publica-
do no Jornal Americano de
Epidemiologia com 7 mil ca-
nhotos de cinco anos mos-
trou que as chances de usar

a méo esquerda dobram nos .-

gémeos.

Estudo diz que pilula abortiva serve como anticoncepcional

NOVA YORK — A pilula
abortiva francesa RU-486
provou ser um eficiente con-
traceptivo em um estudo
publicado na revista New En-
gland Journal of Medicine. Ori-
ginalmente, ela foi desen-

volvida para provocar abor-

tos nas semanas posteriores
a fertilizacdo e implantacio

‘do feto no utero. Mas no es-

tudo feito por cientistas es-

coceses da Universidade de
Edimburgo, a RU-486 de-
monstrou ser uma pilula do
dia seguinte, que pode ser
tomada logo depois do ato
sexual. Nesse caso, provoca
menos efeitos colaterais do
que o regime de horménios
usado para prevenir a gravi-
dez. O RU-486 s6 é vendido
legalmente na Franca, In-
glaterra, Suécia e China.




