Sedentarios devem
fazer check-up antes

Um homem de 55 anos, gordo e
sedentario, tem chances reduzidas
de viver sem complicagoes de sai-
de. Mas se ele resolver mudar isso
com ginastica deve comecar fazen-
do um check-up cardiaco. Medir a
pressao e fazer o eletrocardiogra-
ma simples, em posicao horizon-
tal, & o primeiro passo, seguido de
um teste de esforco. “Se a condi¢ao
cardiaca nao for avaliada antes,
ele pode sofrer um ataque cardia-
co ¢ até morrer ao fazer exerci-
cios”, afirma o cardiologista Nabil
Ghorayeb, chefe da segao de car-
diologia do esporte do Instituto
Dante Pazzanese.

Esse teste, em esteira ou bicicle-
ta ergométrica, pode indicar as
opc¢oes mais adequadas ao perfil
fisiologico da pessoa em relacao a
duas fungoes vitais: cardiologica e
respiratoria. Se o esforco resultar
em dor, por exemplo, pode signifi-
car uma obstru¢io nas artérias até
entao sem qualquer sintoma. “O
sedentario gordo e fumante deve

fazer essa checagem antes de ini-
ciar um esporte, especialmente se
ele tem mais de 40 anos”, diz Gho-
rayeb. Pessoas mais jovens e com
relativa movimentac¢ao corporal
podem ser examinadas previa-
rmente por um profissional de edu-
cacao fisica, desde que nao te-
nham histérico familiar de molés-
tias cardiacas.

O médico Joao Gilberto Caraz-
zato lista os beneticios da ativida-
de fisica programada: “da melhor
condi¢ao organica global, previne
hipertensao e cardiopatias, além
de assegurar maior resisténcia as
doencas em geral”. Além de agir
preventivamente, a ginastica auxi-
lia ainda a recuperagao de pacien-
tes enfartados. Nos centros espe-
cializados, a caminhada em passo
moderado ¢ estimulada até uma
gemana apos a ocorréncia do en-
farte. “O aumento da irrigagao
sangliinea exigida pelo exercicio
pode reativar fibras musculares
que haviam sido afetadas.”



