-~ Dé chances
a sua saude:
suba escadas

Subir escadas € uma atividade ex-
tenuante que, conforme ja foi compro-
‘| vado, pode proteger as pessoas de so-
frer doencas cardiacas. Além disse,
essa’ atividade também ‘queima uma
“grande-quentidade de-ealorias—--mais-
' | do que correr, nadar ou andar de bici-
cleta durante o mesmo periodo de tem-
po — podendo, dessa maneira, ajudar
a prevenir o excesso de peso..

; Uma equipe de pesquisas do De-
partamento de Psiquiatria da Escola
de Medicina da Universidade de Pen-
| | silvAnia demonstrou que a colocacéo
/1l de uin cartaz, encorajando a utilizacao
das escadas na parte inferior de uma
‘| combinagéo de escadas com elevado-
res, pode aumentar de maneira signifi-
| cativa o niimero de pessoas que utili-
zam os degraus. .

'Numa dessas pesquisas foram fei-
tas 21.091 observagoes de pessoas que’
subiam pelas escadas ou pelos eleva-
dores em trés locais diferentes: um
shopping center”; uma |estacéio ferro-
vidria e uma estagéo rodovidria. Pes-
soas que estavam carregando pacotes
pesados ou que estavam acompanha-
das de criancas n#o foram incluidas na
pesquisa. Os analistas descobriram
que a utilizaciio das escadas aumentou
de 5,3 para 13,7%, quande se colocou
um cartaz com os dizeres: “O seun
coracio necessita de exercicios — eis
aqui a sua chance”.

Antes da colocacdo do cartaz, as
pessoas obesas utilizavam as escadas
apenas 1,5% das vezes, e as pessoas
nfo obesas 6,7% das vezes. A colocac@o
do cartaz acabou provocando um au-
| mento para 7,8% das vezes no caso das
pessoas obesas e para 14,9% para as
pessoas nio obesas. Constatou-se tam-
bém que existe uma maior probabili-
dade dos homens e nic das mulheres
de optar pela utilizaciio das escadas
‘apés a colocaciio do cartaz.

“A mais impressionante de todas
as conclusdes dessas pesquisas € a
consideravel propensdo para a inativi-
dade fisica das pessoas, o que foi evi- |
denciado pela medida da utilizacao das
escadas, quande existe a oportunidade
de optar pelos elevadores”, escreve-
ram os pesquisadores no American.
Journal of Psychiatry.

- IESNERS

W g

)
(&
S
\Z3

(8Y

LE
W

PN ‘
S
TR
1o

Y

~.‘m‘3.§
AL . i




