Riscos do exercicio ocasional

m Pessoas sedentarias que praticam esporte uma vez ou outra correm risco de vida se tiverem problema cardiaco desconhecido

RAQUEL AFFONSO

Praticar esportes pode ser ar-
riscado. Pessoas sedentarias, que
ndo fazem exercicios e tém servi-
¢os burocraticos, onde passam o
dia sentadas, sdo fortes candida-
tas a terem um problema cardio-
vascular ou uma lesdo na muscu-
latura se comegarem a fazer es-
portes sem orientagdo adequada.
E os atletas de fim de semana,
aqueles que correm 10 quilome-
tros no domingo e descansam nos
outros dias, devem tomar cuida-
do, pois podem aumentar muito a
freqiiéncia cardiaca € ter um en-
farte. “Quem ndo esta condicio-
nado fisicamente tem uma eleva-
¢ao exagerada das batidas do co-
ragdo e pode até morrer se tiver
um problema cardiaco desconhe-
cido”, adverte o cardiologista do
Hospital da Lagoa e do-Pro-Car-
diaco Roberto Bassan.

Problemas como arritmias (ba-
tida irregular do coragdo), angina
(dor no coragido), aumento da
pressdo arterial, enfarte, tor¢do
no tornozelo ou no joelho e lesio
na coluna sdo os riscos que os
sedentarios estdo mais expostos
quando fazem exercicios. “Princi-
palmente se a pessoa estiver acima
do peso”, diz o nutrélogo e médi-
co desportivo Rogério Frossard.
A taxa de colesterol dos obesos
geralmente € alta e as artérias po-
dem ter placas de gordura que
dificultem a passagem do sangue.
Com a sobrecarga do exercicio o
sangue tem mais dificuldade para
circular e as artérias podem ndo
suportar a pressao.

Quando se pratica um esporte
aerobico, como corrida, natagdo
ou hidroginastica, os batimentos
do coragdo e a pressao aumen-
tam. Em uma pessoa saudavel, a
freqliéncia cardiaca passa de 50 a
60 batidas para 100 a 110 por
minuto. Ja o sedentério tem mais
batidas cardiacas em repouso,
cerca de 60 a 70. Quando faz exer-
cicios, elas vdo a 140 ou 150. E
para um coragao com problemas
essa sobrecarga pode ser fatal.
“Para evitar atingir a freqiiéncia
perigosa € necessario um controle
das batidas na hora do exercicio”,
explica Rogério.

Riscos — As pessoas que tém
algum problema de coragdo mas
ndo sabem sdo as que correm
_mais riscos na hora dos exercicios.
Por isso, fazer um teste de esforgo
fisico antes de comegar uma nova
atividade ¢ fundamental, pelo me-
nos depois dos 40 anos. “As pes-
soas que entram em academias e
ndo fazem um rigoroso exame
médico estdo correndo um sério
risco. Mesmo que ela seja aparen-
temente saudavel pode ter um
problema”, conta cirurgido Gali-
leu Assis, diretor técnico da Med
Rio Check Up.

A falta de exercicio deixa a
musculatura flacida e as articula-
¢Oes e ossos mais desprotegidas e
expostos a acidentes. Um passo
mal dado em uma corrida, uma
raquetada torta durante uma par-

tida de ténis podem ter conse-
qiiéncias desastrosas. “A torgdo
de tornozelo, a tendinite no om-
bro, a epicondilite (inflamagao)
do cotovelo e as contusdes na co-
luna sdo as lesoes mais freqiientes
dos atletas de fim de semana”,
afirma o reumatologista Arnaldo
Libman, do Centro de Reumato-
logia e Ortopedia de Botafogo.

E quando a pessoa pode se
considerar em forma? Exercicios
uma ou duas vezes por semana
sao suficientes? Na opinido da
maioria dos médicos, ndo. O mi-
nimo para ter um bom condicio-
namento fisico sdo 50 minutos de
exercicios aerobicos de trés a qua-
tro vezes por semana. Mas exis-
tem especialistas que recomendam
atividades diarias. “A pessoa con-

some energia diariamente ¢ deve

queima-la”, afirma Frossard.

Calma — Para os que ndo
estdo acostumados, € necessario
comegar com calma. “As pessoas
devem fazer apenas o que conse-
guem, sem ultrapassar seu limite”,
aconselha o cardiologista Bassan.
A caminhada ¢ um excelente exer-
cicio para os sedentarios, ja que
fortalece o sistema cardiovascular
e serve como calmante. “A pessoa
pode comecar com 500 metros,
em passo lento, e acrescentar 500
metros a cada cinco ou sete dias.
Aos poucos pode aumentar a ve-
locidade, até chegar na corrida”,
explica o médico.

Os beneficios do exercicio sur-
gem rapido, mesmo nos sedenta-
rios ha varios anos. “Com trés
meses ja se sente uma melhora do
condicionamento”, conta Bassan.
Além-dos beneficios para o siste-
ma cardiovascular, a atividade es-
portiva tem uma influéncia bené-
fica em todo o organismo. E mes-
mo 08 mais preguigosos reconhe-
cem que depois de algum tempo
. N30 _conseguem parar. E que 0
" cérebro aumenta a produqao e
endorfina, um neurotransmissor
responsavel pelo prazer, durante a
atividade fisica. E as pessoas aca-
bam ficando viciadas.

“Depois que as pessoas come-
¢am a se exercitar sentem falta se
ndo podem vir”, diz o professor
de educagdo fisica do Fla Saude,
Vicente Rocha, 65 anos. O profes-
sor € especialista em transformar
sedentarios em viciados em espor-
tes. Vicente da aula de educagdo
fisica para idosos trés vezes por
semana no Clube Flamengo. E
para quem pensa que oS exercicios
sd0 leves, uma surpresa: sao duas
horas e meia de exercicio, incluin-
do ginastica, caminhada, alonga-
mento, exercicios respiratorios e
hidroginastica. “Mas cada um
com seu ritmo”, diz.

A aposentada Isabel Valle, 83
anos, sentiu muito mais disposi-
¢do depois que comegou a fre-
quentar o Fla Saude ha quatro
anos. “Agora me sinto mais ativa
e conheci varias pessoas nas au-
las”, diz Isabel, que ndo dispensa
um teatro ou um cinema no fim
de semana.

Carlo Wrede

Isabel Valle, 83 anos, (de chapéu) ﬁ; mais diposta depois que passou a se exercitar trés vezes por semana
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~Atletas nao
estao Imunes

Apesar de todas as vantagens
dos exercicios, os atletas profis-

sionais também correm riscos. Ao

expOr o organismo a esforgos ex-
tenuantes, os atletas sobrecarre-
gam o organismo € podem sofrer
as complicagoes, como enfarte e
arritmias cardiacas. “Os atletas
estio sempre na freqiiéncia car-
diaca maxima, exigindo tudo do
organismo”, diz o cirurgido Gali-
leu Assis, diretor clinico da Med
Rio Check Up.

Nas competigoes, onde os atle-
tas fazem um esfor¢o acima do
normal, o organismo pode apre-
sentar problemas. E as conse-
qiiéncias podem ser graves. “No
ano passado, durante um cam-
peonato um competidor master
teve um enfarte logo depois da
prova e morreu”, conta o médico.-

Ja o professor de educago fisi-
ca Roberto Pavel, 60 anos, ex-téc-
nico de natagdo da selecdo olimpi-,
ca brasileira, teve mais sorte. As
vésperas de uma competigao
mundial de natagao, Roberto fez
um check up e descobriu que ti-
nha arritmia cardiaca. “Foi a sor-
te, pois na competi¢ao podia ndo
agiientar o esfor¢o”, conta.
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Tabela de rlsco coronariano
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Os especialistas desenvolveram uma tabela simples para calcular o risco de se ter problemas nas vias coronarianas,
como enfarte e arritmia. Basta somar os pontos apresentados pelos itens em cada linha. O resultado, que est4 no
rodapé da tabela, mostra o risco de cada pessoa. Para saber os niveis de glicemia e de glicose é necessario

fazer um exame de sangue.
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Fonte: American Heart Association

B Falta de tempo € a principal
desculpa do sedentario. Acorde
um pouco mais cedo, deixe de
lado a preguica e comece a se
exercitar.

B Se realmente ndo houver tem-
po, o jeito € usar a criatividade.
Estacione o carro mais longe para
andar um pouco. Suba de esca-
_das, em vez de usar o elevador.

l Procure um médico antes de
iniciar exercicios fisicos se vocé
esta sedentario. Um problema
cardiaco desconhecido pode ser
fatal na hora do esforgo.

B A assiduidade € o segredo da
boa forma. Faga exercicios pelo
menos trés vezes por semana, du-
rante 50 minutos.

B Mesmo os atletas profissionais
ndo estdo livres de ter um proble-
ma cardiaco. Por isso, um check
up ¢ aconselhavel antes de uma
competicao.

B Para calcular a freqiiéncia ideal
de batimentos cardiacos, € preciso
subtrair a sua idade do numero
220, multiplicar o resultado por
80 e dividi-lo por 100. Esse niume-
ro ¢ a freqiiéncia maxima de bati-
mentos cardiacos que a pessoa de-
ve ter por minuto durante o exer-
cicio. Passar desse nivel ¢ arrisca-
do. Para sentir as batidas do
coragdo basta encostar dois dedos
no pulso, logo abaixo do polegar
€ contar quantas batidas sdo da-
das em 10 segundos. Depois mul-
tiplique por seis e tera a frequén-
cia de um minuto.




