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que é melhor para a saude: a cor-
rida rapida e intensa ou uma ou-
tra, longa e vagarosa? Poucos
exercicios com muito peso ou
muitos exercicios com pouco peso? A po-

1émica entre professores de ginéstica le-

vou um deles, Paulo Malta, da academia
Pr6-Forma, a busca da aula perfeita, tema
que vem desenvolvendo em sua tese de
‘mestrado. Ele vai medir perdas de gordu-

. ra e ganhos-de massa e resisténcia mus-

cular em alunos de quatro professores fa-
mosos do Rio que tém programas de
exercicios bem distintos para definir qual
seria a quantidade de exercicio ideal para
se obter maximo em matéria de condicio-
namento fisico:

— As pesquisas cientificas ja derruba-
ram varios mitos, entre eles, o beneficio
do excesso de repeticoes, como exerci-
cios de cem a 150 flexdes. Hoje, sabemos
que o uso de sobrecargas de peso, antes
criticado, produz melhor efeito com me-

- nor nimero de repeticdes. Quero adaptar

estas pesquisas internacionais as aulas
brasileiras, porque, para mim, a educa-
¢ao fisica vai ser a ciéncia do Terceiro Mi-
lénio, que estara todo voltado para o
bem-estar. ;

O melhor exercicio se adapta
as necessidades de cada um

As tltimas recomendacdes do Ameri-
can College of Sports Medicine (ACSM),
um dos melhores centros de orientacao
para a pratica de exercicios, indicam que
o melhor exercicio é o que se adapta as
condicoes fisicas de cada um. Mas a meta
deve ser comum a todos: melhor condi-
cionamento cardiorrespiratdrio, forca e
resisténcia muscular. O caminho sera
sempre individual e uma corrida curta de
alta intensidade pode produzir idéntico

_ resultado de outra comda longa, de bal-

ve variar de 20 a 60 minutos. A intensida-
de depende da duracao. Um exercicio de
alta intensidade deve durar 20 minutos
ou pouco mais. Os de baixa intensidade
podem ultrapassar 30 minutos. Como o
melhor condicionamento é alcancado ra-
pidamente com exercicios de longa dura-
¢do e ha lesoes e acidentes relacionados
as atividades de alta intensidade, reco-
mendamos intensidade moderada — diz
Michael Pollock, diretor do ACSM.

Outras recomendagdes do especialista
causam controvérsia em academias bra-
sileiras. Sdo as séries de exercicios com
oito a dez repeticoes e intervalos entre
elas, numa freqiiéncia de duas a trés ve-
Zes por semana.

Médico recomenda freqiiéncia de
exercicios durante a semana

0 médico Claudio Gil Aratjo, professor
de medicina do exercicio da UFRJ e dire-
tor da Clinimex, diz que a freqiié€ncia
ideal é a que envolve a maioria dos dias
da semana, ou seja, de quatro a sete, e a
corrida pode ser feita até por gestantes.

— E mais perigoso nao fazer exercicios
do que fazé-los. A dose ideal, como os re-
médios, é individual. O maior problema
que vejo hoje € que todos buscam as aca-
demias para fazer musculacao e se esque-
cem de fazer um minimo de trabalho ae-
rébico, que é muito importante, e alonga-
mento para a flexibilidade muscular.

Ja a sobrecarga de peso nos halteres e
‘nas caneleiras, agora recomendada pela
ACSM, em vez do elevado nimero de re-

peticoes sem pesos, consagra professo-

res criticados ha décadas por seus méto-
dos, entre eles, Manoel Simoes, famoso
por ter alunas esculturais que fazem
exercicios de gliteos com 20 quilos em
cada perna ou de bracos com halteres de
dez quilos cada. As condenagdes foram
tantas que Simoes expulsou todos os pro-
fessores de ginastica de suas duas acade-
mias, em Copacabana e na Barra:

— Para evitar confusao nao quero ne-
nhum professor por aqui. Faco o meu tra-
‘balho ha 20 anos, mas tomei horror a pro-
fessor de ginastica que copia minha aula

‘e depois me critica pelas costas.

Professor diz que recomendacdes
.da ACSM sao para iniciantes

O professor Cesar Parcias, da Acade-
mia Leblon, esclarece que estas recomen-
dacoes da ACSM sobre niimero de repe-
ticoes referem-se especialmente aos
exercicios de musculacdo para adultos
que vao comegar um programa:

— Evidentemente; isto nao se aplica as
aulas de ginastica localizada que dou pa-
ra alunas que sdo praticamente atletas.
Minhas alunas fazem uma hora de aula
por dia, uma hora de muscula¢ao, uma
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hora de exercicios aerébicos, além de
alongamentos. Tém condicionamento fi-
sico de atletas, embora nao participem
de competicoes. Respeito as pesquisas,
as teorias ajudam muito, mas nao se pode
levar tudo ao pé da letra. Porque a ginas-
tica é apoiada na ciéncia médica e esta
evolui a cada dia. E preciso acompanhar
as transformacdes sem radicalizacdo. Mi-
nha aula de 15 anos atrés, por exemplo, é
completamente diferente da de hoje.

- Ja Paulo Malta esclarece que a ACSM

apenas constatou que o pequeno nimero

de repeticoes com maior peso traz mais
beneficios do que muitas repeticdes com
pouco peso:

— Este é o resultado de uma pesquisa
cientifica. O sujeito que faz 25 roscas pa-
ra o biceps com peso de dez quilos ob-
tém mais resultado do que o que faz 50
roscas com peso de cinco quilos. E uma
constatacdo que deve servir para apri-
morar o aproveitamento do aluno e para
que ele nao perca tempo na academia.

Polémica a parte, os professores de gi-
nastica ja identificaram em suas acade-
mias perfis de alunos com padrdes de
comportamento comprovadamente noci-

vos a saude. As adolescentes anoréxicas,

por exemplo — que passarh seis horas
numa academia, ndo comem e se acham
gordas — estdo pondo em risco a prépria
vida, sem compensar o desgaste fisico
com a nutricao.

Alunos desorientados
arriscam-se a lesoes diversas

H4 os alunos que comem ji pensando
na quantidade de exercicios que vao fa-
zer no dia seguinte para queimar estas
calorias. Se ataca uma caixa de bombom,
deve ficar, no minimo, duas horas na es-
teira para perder 1.700 calorias:

— O aluno precisa aprender que 65%
da boa forma vém da alimentacao e 35%,
da atividade fisica. Logo, ndo adianta pas-
sar o dia na academia. E;mel‘horprocurar
um médico e um nutricionista para evitar
problemas futuros de osteoporose e per-
‘da de massa magra. Do contvéno, ficarao
deprimidos, porque jamais; alcangaréo
seu objetivo — adverte Malta

Ha os alunos que chegam sempre atra-

sados, perdem o aquecimento inicial e se

arriscam a lesdes nas articulacoes. Ha os
exagerados, que se alimentam bem, mas
fazem exercicios em excessos:

—E o chamado overtraining, que pode-
ra sofrer.de ins6nia, mau humor e impo-
téncia sexual — disse Malta.

O que é ponto pacifico entre os profes-
sores de ginastica € que o exercicio ideal
é individualizado, respeitando as limita-
¢oes e as aptidoes de cada aluno. A me-
lhor recomendagao que se poderia dar a
um aluno é que procure a orientagdo de
um bom professor. Trata-se de uma pro-
cura dificil, ja que a regulamentacao pro-
fissional foi recentemente aprovada pelo
Congresso Nacional, depois de 17 anos
de reivindicacoes da classe.

— A regulamenta¢do é um comeco pa-
ra profissionalizar o trabalho. Conhego
muita gente que trabalha em academias
que nao é formada. Os alunos também
tém que se conscientizar para procurar
um orientador capaz — diz Parcias.

Academias serao classificadas quanto
aos servicos que podem prestar

0O médico Gil de Araijo, que também :

preside o Departamento de Ergometria
da Sociedade Brasileira de Cardiologia,
anunciou que, a exemplo dos levanta-
mentos feitos pela ACSM sobre as acade-
mias qualificadas para receber determi-
nados tipos de aluno, a Sociedade Brasi-
leira de Cardiologia vai classificar, a par-
tir de 1999, academias do Brasil inteiro
quanto aos servigos que podem prestar:

— O que vemos hoje é o paciente pedir
ao cardiologista a indicacdo de uma aca-
demia. E, na verdade, os médicos nao sa-
bem o que dizer, porque nido conhecem

as academias. Um sujeito saudéavel pode

andar a vontade no calcaddo. Um recém-
infartado s6 pode se exercitar com super-
visdo. Entre o primeiro e o segundo caso
estd uma legido de pessoas que devem
procurar a academia certa.

0 médico informa, ainda, que as acade-
mias receberao classificacdes segundo o
tipo de profissional e a sofisticacdo de
seus equipamentos. Uma academia que
tiver, por exemplo, um professor treinado
em ressuscitacdo cardiopulmonar, baldes
de oxigénio e niimeros de emergéncia pa-
ra acionar um pronto-socorro cardiaco
tera um selo da Sociedade Brasileira de
Cardiologia e sera indicada para pacien-
tes de risco:

— A Sociedade de Cardiologia também
oferecera cursos basicos de ressuscita-
cdo cardiaca para os professores.
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indica os programas basicos para um bom Condluonamento fisico sem ameacas saude
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® A MANIACA: a mulher com
mania de magreza é um perfil
comum nas academias. Ela passa
cinco horas por dia fazendo
ginastica. E magérrima, mas se
acha gorda e acredita que
combinar muito exercicio fisico e
pouca alimentacéo lhe dara o
corpo ideal. Segundo os médicos,
este tipo de atleta tende a ficar

~subnutrido e adquirir doengas.

/

® A ESCRAVEY esta atleta de
academiaj&come pensando no
que vai fazeriyara desgastar. E faz
ginastica ja-pensando no que vai
comer. Sao'aliplescentes que, por
exemplo, copem urha caixa de
bombom: e, tis dia seguinte, fazem
cincorhoras de exercicios. Jamais
ird emagrecetearrisca-se a ter
minorréia {firtida snenstruacao) e
osteoporose. | sgnu0

® 0 EXAGERADO: este ajuno
gosta de fazer cem, 200 ¢ até
300 repetigoes de roscas,
agachamentos etc. Fica lpetindo_
0 mesmo movimento semf parar na
sala de musculacéo. No f\Jturo,

e dera ter LER (lesGes de esforco
repetitivo) Os professore§
rqcomendam que ele ponha mais
peso nos equipamentos q nao
repita tanto os moviments.
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0S TIPOS MAIS PERIGOSOS PARA A SAUDE

® O BARRIGUDO: ¢é aquele que
nao quer largar o chope, mas faz
500 abdominais por dia. Jamais
perdera a barriga, mas podera
adquirir dores nas costas. Para
reduzir o abdomen, os médicos
recomendam exercicios aerdbicos
e dieta. Os abdominais servem

- mais para enrijecer os musculos
do que para queimar a gordura
que os reveste.

® O ILUDIDO: é o aluno que gosta
de perder tempo na academia,
talvez por nao sabé-lo aproveitar
melhor. Exercita-se com pesos de
dois quilos, quando poderia fazer
muito mais. Sera saudével, mas
talvez no futuro fique flacido
porque nao desenvolveu o seu
condicionamento fisico com
eficacia. A recomendagéo é que
ele procure um bom professor.

© 0 ATRASADO: o sujeito que
chega sempre dez minutos depois
da aula e perde o aquecimento.
Ou, entdo, sai dez minutos mais
cedo por conta de compromissos e
perde o alongamento. O caso nao
é grave, mas ele deve se prevenir
contra possiveis lesdes musculares
e 6sseas. Um minimo de
aquecimento é fundamental para o
bom condicionamento fisico.

® 0 EXAGERADO: este aluno se
alimenta muito bem, toma
diversas vitaminas diariamente,
mas tem por habito fazer
exercicios em excesso, para além
de sua capacidade. E o chamado
overtraining, comportamento
exagerado que, ¢  prolongado,
podera levar a crises de insonia,
depresséo, irritabilidade e pouco
apetite sexual.

® A OBSESSIVA: a mulher que
para manter nadegas perfeitas fica
diariamente num aparelho de
endurecimento de gluteos por
horas a fio. Vai sobrecarregar sua
musculatura e podera adquirir
dores na coluna sem ter
conseguido seu objetivo. A
recomendacao é de um programa
progressivo que inclua um minimo
de descanso muscular.
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