Idosos podem se

exercitar com peso

NOVA YORK — Homens idosos
saudaveis podem incluir treinamen-
to com peso em seus programas de
exercicio, uma vez que essa pratica
nao exige tanto do coracao quanto
caminhar, revelou um estudo recen-
te publicado no Journal of the Ame-
rican Geriatrics Society. A deman-
da de oxigénio do miisculo do cora-
¢a0 é praticamente a mesma duran- .
te uma caminhada extenuante e
uma sessao de levantamento de pe-
so, disse Sally Benn, da McMaster
University, do Canada. Ela compa-
TOU & pressao sanguinea de 17 ho-
mens idosos saudaveis durante
uma caminhada forte, treino com
peso e subida de escada e constatou -
que o uso de Garga nos exercicios

| favorece a circulacao arterxal forta-
| lecendo o coragao. -



