Quem exagera na

Yalhagdo’ corre o risco
(i‘ comprometer tendoes,
@riiculagies e misculos

STELLA GALVAQO

| olocar o corpo em atividade
jconstante significa equilibrio
= fisico e mental. Mas, entre es-
e}ha maxima e a 1eg1a0 de se-
Mtarios que resistem a pregacao,
ue exageram na dose de mo-
0, comprometendo juntag,
ilagoes, tendoes e outras estry-
'que unem musculos a 0ssos e
esponsaveis pela flexibilidade
sténcia a impactos. A apresen-
lora Xuxa Meneghel foi a vitima
mitis recente. Internada no dia 15
num hospital em Nova. York, com
forte dores na coluna, Xuxa rece-
beu o diagnéstico de deslocamento
do disco locahzado entre as vérte-
bras
Confonne 0. ortopedlsta Richard
Stern, que ‘atendeu a apresentado-
ra“g‘ problema resultou do excesso
de” é%torgo fisico combinado com
str‘hsﬁ “As pessoas deveriam fazer
exe“i‘ii'lcms dentro de suas possibili-
dad‘és‘ ﬁslcas e das necessidades do
com , afirma o chefe do grupo de
Medicina Esportiva do Institututo
Or‘f;opedlco de Traumatologia do'
Hé8pital das Clinicas, Jodo Gilberto'
G ﬁié’iaato. Ele defende uma visita
aoffiédico como primeira providén-
cia" tes de se entrar num progra-
ma de- ‘malhacio™ “Pode ocorrer de
a pess,oa agravar com exercicios eg-
rados problemas articulares e mus-
cuﬂiﬂss ainda nio manifestos.”

CGO’]M‘r — Segundo Carazzato, que
perténce a Comissao Médica do Co-
Ollmplco Brasileiro, um bom
ex me ﬁsmo pode identificar limita-
[ e nscos potenciais de’ certas
praticas: “As vezes, 0 organismo néao
peltiiiite grande esforgo.” Um espor-
te popularizado na década de 80, a
co r‘uila ou- cooper, nao pode ser
pratiéado mdlstmtamenbe €omo es-

clarece o professor adjunto de orto-
pedia da Escola Paulista de Medici-
na, Horst Wever.

“Correr gera um mecanismo de
trepidacao ao longo da coluna que
acelera .a degeneracdo do disco lo-
calizado entre as vértebras”, afirma.
A hérnia discal, um dos problemas
mais comuns de coluna, é conse-
qiiéncia do enfraquecimento do te-
cido que constitui o proprio disco
da vértebra que, ao determinar a
expulsiao do seu nicleo, passa a
comprimir a raiz da medula — pro-
longamento do sistema nervoso
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Cxcesso de exercicio pode agravar pro

central. O resultado

do chamado “overu-

é dor intensa, trata- N ’ b sing”, quando uma
da com fisioterapia, UMERO DE determinada parte
ondas de calor, an- do corpo é mais exi-
tiinflamatoérios ou ACADEMIAS gida.
cirurgia. ‘ O impacto de mo-
VEM' vimentos bruscos
Academias — Des- i na base de susten-
gaste da coluna, das GRESCE N?DO ¢ao do corpo é a ra-
articulagoes e 0ssos zao pela qual os mé-

também sao feno-

menos tipicos do envelhecimento.
Se a falta de ginastica acelera essa
perda de massa corporal, € igual-
mente possivel diminuir os efeitos

dicos condenam o
uso domeéstico de aparelhos e vi-
deos com programa de exercicios.
“0 bom condicionamento € aquele

' que desenvolve todas as qualidades-

Célio Jr./AE

"Olga Di Bella: comego, a correr sem ambigoes, pz’cipou da maratona de Nova York em 92 e se pepam para a Sao Silvestre

fisicas”, diz o professor de educag:ao
fisica Delﬁo Tomaselli.

A abertura de novas academias,
no entanto, nao significa, necessa-
riamente, sindnimo de mais opgoes
para trabalhar o corpo. Segundo To-
maselli, algumas visam apenas lu-
cros, em detrimento do aluno, e nao
orientam quanto ao potencial des-
portivo de cada pessoa. Prometem
eliminar excessos de gordura em
curtissimo prazo e apostam tudo
em sofisticados equipamentos. “O
mais importante é a orientagao de
um profissional da educagao fisica.”
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blema fisico



