‘Malhar’ é permitido

mesmo depois dos 60

Levantar pesos ja ndo ¢ apenas .
privilégio de jovens saudaveis e
atléticos. Exercicios especificos pa-
ra os musculos, associados a outras
atividades fisicas ¢ com acompa-
nhamento médico cuidadoso, pode
ser excelente na prevengio de doen-
cas degenerativas em homens e mu-
Iheres mais velhos. Q conceito € do
médico americano Tom' Faley, es-
pecialista em Medicina do Exerci-
cio e PhD em Educacdo Fisica pela
Utiversidade da Califérnia, que ha
mais de dez anos estuda os benefi-
¢ios da musculagdo em pessoas com
mais de 60 anos.

é Faley passou a semana passada
no Rio de Janeiro, e falou sobre o
mto em palestra na ultima quar-
;a-fexra na clinica-academia Clini-
| mex, em Copacabana, uma das
ucas no Brasil que trabalha espe-
cificamente com idosos, além de
obesos e cardiopatas. “Grande par-
te dos problemas fisicos ocorridos
ha velhice ¢ uma soma do sedenta-
rismo, que domina a vida da maio-
ria das pessoas quando elas ainda
éstio em boas condigdes fisicas, €
da crenca geral de que os idosos
ndo devem realizar esforgo”, diz o
especialista.
g _ Segundo Faley, complicagdes ti-
picas da terceira idade,.como a os-
teoporose poOs-menopausa, dores
nas costas ¢ reumatismos podem
ser comprovadamente evitadas com
os exercicios. “Apos os 60 anos,
lhma pessoa normal tende a herder

até 15% das fibras musculares e das
ligagOes destas com o sistema ner-
voso. E essa perda que ocasiona a
falta de mobilidade e acaba acele-
rando a degeneracio global do cor- .
po humano. Um programa de exer-
cicios musculares, bem dosado €
com cuidados médicos, pode dimi-
nuir em muito tal caréncia”, revela
o médico. “Também verificamos
que os exercicios podem interrom-
per 0 processo de perda de massa
oOssea, causadora da osteoporose, €
controlar oS niveis de pressao san-

- giiinea.”

Caminhada — O conceito di-
vulgado por Faley ainda € bastante
novo. Mesmo nos Estados Unidos,
apenas 5% da populagdo com mais
de 60 anos freqiientam clubes de
ginastica e musculagdo. “Ainda € -
pouco, mas esse niimero esta cres-
cendo”, revela o médico. “Ha dez
anos, receitar levantamento de pe-
sos para uma senhora de 65 anos
com problemas do coragdo era con-
siderado insano. Hoje, ja podemos
ver pessoas de até 90 anos, que se
submeteram a cirurgias de ponte de
safena, fazendo musculagdo em
muitas academias nos EUA”, diz.

Faley faz questdo de frisar, po-
rém, que a musculagido nio € acon-
selhada como tmnico exercicio. “No
caso de ndo haver tempo para mes-
clar os pesos com outra atividade, a
melhor opgdo continua sendo a ca-
minhada, o exercicio mais saudavel
para qualquer pessoa, em todas as
idades”, aconselha.



