O americano Kenneth Cooper liderou a caminhada, que teve a participaydo de mais de 3 mil pessoas, na praia de Copacabanab
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aminhando com Coopex

Passeio de quatro
quilometros promove
cuidados com a satde
FABIO BRISOLLA

Uma caminhada de quatro quilome-
tros com o médico americano Kenneth
Cooper deu inicio a programagao do pri-
meiro dia do 13° Congresso Mundial de
Cardilogia estd sendo realizado no Rio de
Janeiro. O idealizador da caminhada, que
se tornou mundialmente famoso por po-
pularizar a prética didria da corrida, mos-
trou, ontem na orla da praia de Copacaba-
na que, aos 67 anos, estd em plena forma
fisica. Sob sol forte, as 10h, doutor Coo-
per largou do Hotel Copacabana Palace
em direcao ao Posto 6. Ida e volta. Saiu
na frente ditando o ritmo para as 3.800
pessoas que participaram do exercicio.

Quando Cooper cruzou a linha de
chegada, no entanto, o nimero de parti-
‘cipantes era bem menor. A maioria nio

T—eonseguit-acompanhar 0 ritmo do pelo-

tdo da frente liderado por Cooper. O per-
curso terminou no mesmo local da parti-
da. Na chegada, o médico ainda teve fo-
lego para agradecer ao aplausos do pi-
blico e fazer um discurso para os que
acompanharam a caminhada, que foi
promovida pelo JORNAL DO BRASIL
¢ a Universidade Estécio de Sa.

Num palanque montado no cal¢addo,
ele deu algumas dicas sobre como manter
uma boa qualidade de vida. “O principal
¢ evitar a inatividade, ndo ser sedentério.
Mas também € preciso controlar o nivel
de estresse e ndo fumar. Estes sdo trés
pontos importantes para se ter uma vida
saudéavel”, disse Cooper.

Na entrevista que concedeu a imprensa
apds o encerramento da caminhada, Coo-
per fez um alerta sobre a pratica de exerci-
cios. O especialista afirmou que apenas a
atividade fisica ndo ¢ suficiente para man-
ter a saide e citou a morte do deputado
Luis Eduardo Magalhdes como um exem-
plo. “O exercicio ndo € a solugdo de todos
"0s problemas. O deputado ndo morreu
porque estava.fazenda exercicio, mas de-
vido a um problema cardiaco”. Cooper

Oa cariocas aproveztaram o dza para conhener a Expo Quahdade de Vida
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aconselhou as pessoas com mais de 40
anos a fazerem testes regulares como pre-
vengio de doengas. “E muito mais ficil
manter a satide do que tentar recuperd-la”,
definiu.

Segredo - Seguindo estas regras,

. Cooper conquistou a excelente forma fisi-

ca que apresentou na caminhada em Co-
pacabana. “O segredo ¢ ter consisténcia e
disciplina. Nos dltimos 31 anos, nunca fi-
quei mais do que trés dias sem correr”,
afirma Cooper. O aposentado Luiz Carlos
Pereira, 65 anos, com seis pontes de safe-
na acompanhou a distancia o desempenho
de Cooper. Ele participou da corrida, mas
cruzou a linha de chegada com alguns mi-
nutos de atraso em relacdo ao americano.
“Por recomenda¢do médica, ando 40 mi-
nutos por dia, mas o ritmo dele era muito
forte”, diz o aposentado.

A farmacéutica Maria Emilia Gomba-
rovits, 36 anos, também ficou como re-
tardatdria na caminhada. “Estou acostu-
mada apenas a andar e cheguei bem de-
pois”, disse.

Atingir a forma fisica do médico ame-
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ricano, no entanto, nao € uma tarefa ta@&k
ficil. Basta praticar. A professora’ apoﬁ&h—"
tada Marleny da Silva Branddo, 63 4 L}
acompanhou todos os passos de Cooj
lado a lado. “Achei 6tima a cammhad{y
mas estou acostumada. Ando diariaméifté
do Arpoador ao Leblon”, explica a atleta.
‘Os cariocas também aproveitaram 0
domingo para visitarem a feira de safid
aberta ao piblico no Riocentro: a B 5
Qualidade de Vida. O radialista Cesdrior
Francisco Pinto, 55 anos, foi a0 Riocé ,~,
tro conhecer o estande de seu médico car-y
diologista e aproveitou para fazer }uﬂw;‘
€OM a esposa um exame para medir d’ni-
vel de estresse. O servigo € gratuito. Bas-‘
ta preencher uma ficha de cadastrame,n;o
e responder a um questiondrio. O resu}ta f
do sai em cinco minutos.. cons f
“Fiquet na chamada zona de estresge 2
mas j& esperava este resultado”, afimmar
Cesério. Um check-up gratuito tdmbsem
estd sendo oferecido aos visitantes da fei-}
ra. A partir das 8h serdo distribuidas a&JSO,
senhas. O visitante ainda encontra outras
opgdes para o combate ao estresse. - = = ::
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