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ma vida sem estresse e
um corpo em forma. Es-

il sas sd0 as metas de mi-
. Ihares de pessoas que tentam di-

zer adeus ao sedentarismo e lo-
. tam academias, parques e aveni-

., das em busca de um estilo de vi-
..da mais sauddvel. Seguem os

§

conselhos de médicos e outros
. profissionais de satide: a pratica
regular de qualquer atividade fi-

. sica, como uma simples cami-

‘nhada contribui para a preven-
- ¢Ao de doengas, o combate a obe-
31dade e melhora a auto-estima.
. Mas, é importante que quem se

.. aventurar pela malhacao, siga as
... orientagoes de médicos e profes-
... sores. Exercicios mal feitos po-

]

dem trazer riscos a satide.
“Nao basta calgar um ténis
. qualquer, vestir uma bermuda e

[+ uma camiseta e sair correndo
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por ai. Antes de iniciar qualquer
atividade, a pessoa deve fazer
uma avaliagﬁo das suas condi-
.. goes fisicas”, afirma o médico
. José Blanco Herrera, responsa-
- vel pelo servico médico da Aca-
~ demiaFit 21.
Mesmo com o sinal verde do

... médico, o “atleta” das salas de

.. musculagdo e de gindstica deve
adotar certos cuidados antes de

. iniciar os exercicios. “E funda-
| .. mental o aquecimento do corpo.

.. Para isso servem os alongamen-
- tos, que devem ter uma duragao
minima de 10 minutos”, ensina
Sebastido Chaves de Ohveira Ju-
nior, supervisor da Academia
Dalmo Ribeiro.

A estudante Renata Azevedo,
21 anos, ndo seguiu as orienta-
¢oes do seu professor de Educa-
¢do Fisica e foi obrigada a inter-
romper as aulas de musculagao,
gindstica localizada e body
jump. “No inicio de fevereiro co-
mecei a sentir dores no joelho
esquerdo. Mas insisti nos exerci-
cios. Uma semana depois, a dor
aumentou e o local ficou
inchado”, conta.
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Al patelar por falta de aquecimento

_ antes dos exercicios. Renata reco-
nhece que aresponsabilidade é
toda sua. “Sempre estava com
- pressa. Queria ter mais tempo
para a musculagdo e nem sempre
| fazia os alongamentos afirma a
estudante, que estd parada por
ordens médicas.

O cardiologista Antonio Paulo
Filomeno, que se exercita hd vé-
rios anos, afirma que a dor é um
sinal do corpo de que algo esté er-
rado e necessita de avaliacdo mé-
dica. Ele ensina que uma pessoa
naodeve praticar exercicios quan-
do estiver com gripe, infecgoes e
flebite (inflamacdes nas veias). E
deve suspendé-los quando sentir
néuseas, vertigens, dor no peito.

A professora Cristina Calegaro,
da Academia Recor (especializa-
da para pessoas da terceira idade
ou portadoras de doengas cardia-
cas, diabetes e osteoporose), tem
um conselho definitivo: “Os exer-
cicios fazem bem a saide, mas
vocé deve estar atento aos limites
do seu corpo.”
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(GRAVIDEZ
DE ALTO RISCO

Quais os critérios para
se definir uma gravidez
de alto risco? Quem tem
propensao para esse tipo
de gravidez?

Angélica
Taguatinga

O cuidado e a seriedade na hora dos exercicios evitam

lesoes nas costas, joelhos, ombros, pés e
tornozelos, além de problemas cardiacos

OS RISCOS DA PRATICA INADEQUADA DE EXERCICIOS

CORACAO

Quando vocé se exercita,
o coragao funciona mais
rapido, aumentando o
volume de sangue enviado
ao organismo. Se vocé
ultrapassa o limite da
freqliéncia cardiaca, essa
troca ocorre com maior
velocidade e prejudica o
funcionamento do
coragdo

JOELHOS

Nas caminhadas, corridas,
ginasticas e musculagao, o
menisco amortece o
impacto nas articulagdes.
Se vocé exagera na carga
dos pesos ou inclinagdo
das subidas, 0 menisco fica
inclinado e forga mais as
articulagbes

OMBROS

Se vocé |evanta pesos
acima da sua capacidade,
sobrecarrega o trabalho
das bursas, bolsas
localizadas sobre as
articulagbes e ossos e que
amortecem Os atritos
entre o umero, clavicula e
omoplata. Também forga
os tenddes

MUSCULOS

Durante os exercicios, as
fibras musculares se
contraem e alongam. Se
vocé sobrecarrega com
pesos ou faz movimentos
bruscos, o misculo se
distende além da sua
capacidade, o que pode
levar ao seu rompimento

COLUNA

Durante qualquer
movimento, os discos
existentes entre cada
vértebra amortecem os
impactos. Quando hd
movimentos bruscos ou
COM Peso excessivo, esses
discos sio forgados,
provocando atritos entre
as vértebras
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Uma gravidez de alto risco é
definida quando a mae ou o
feto apresentam alguma doen-
¢a ou caracteristica que pos-
sam aumentar a probabilida-
de de complicagoes durante a
gestacdo, na hora do parto ou
no perfodo pés-parto.

Calcula-se que, aproximada-
mente, uma em cada quatro
gestacoes apresente algum fa-
tor de risco a satide da mée ou
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Conseqiiéncias

& Bursites
~ (inflamagdes
nas bursas)

& Tendinites

Conseqﬁéncias

& Distensoes

£% Dores no local
da lesdo

& Hematomas
& Edemas

Conseqiiéncias

& Dores no
pescogo

@ Escoliose (bico-
de-papagaio)
& Hérnia de disco

do feto e necessitam de cuida-
dos especiais.

Nem sempre € possivel pre-
ver quem terd complicacoes
no parto. Uma gestante de alto
risco pode ter uma gravidez
tranquila e absolutamente
normal. Por outro lado, pode
ser uma gravidez problemati-
ca em casos mais extremos
quando, por exemplo, uma
mulher apresenta peso muito

abaixo do ideal (desnutrida)
oumuito acima (obesa); € mui-
to jovem (abaixo dos 18 anos)
ou mais velha (com mais de 40
anos).

0Os médicos também acom-
panham com cuidados espe-
ciais as mulheres com gesta-
¢do multipara (com mais de
cinco filhos) ou miiltipla (gé-
meos ou trigémeos). Gravidas
nesta situagéo necessitam de

el eontusdes. Ao-final,

{4l ) o PRIMEIRO PASSO

Faga uma avaliagio médica.
Por meio de exames clinicos e
fisicos, como prova de esforgo
e eletrocardiograma, o médico
ird determinar suas condigdes
cardiovasculares, capacidade
respiratoria, flexibilidade e
forga dos seus musculos e sua
composicao corporal. E
indicard o exercicio ideal para
vocé

DA FORMA CERTA

Procure ajuda de um [J
professor de it
Educagdo Fisica para
orientd-lo em suas
atividades fisicas.

Mantenha-se
hidratado. Beba
cerca de um litro de
4gua antes, durante
e logo apés os
exercicios.

Olhe a postura. [

A coluna deve (B 8570
estar ereta ()%
para auxiliar 480/

. sua

| respiragdo e

. prevenir dores no

: ~ pescogo, nas

| costas e nos

{,' ombros.

f

Nunca
use

roupas de plastico.
Esse material
provoca aumento
do suor e pode causar
desidratagdo, mas nunca ajuda
a emagrecer.

Faga alongamentos =
para aquecer bem os |{i
musculos antes do  [§
exercicio e evitar

faga outra série de
alongamentos.

Use um calcado
indicado para a sua
atividade fisica. Evite
ténis apertados e de ||}
solado duro, que
podem causar problemas nos
musculos e articulagées.

Evite hordrios (g
de muito
. calor e baixa
' umidade
© ' relativa do ar,
* " entre 10 e 16h.

Nao seja um

atleta de fim de
semana. Faca
atividades com ;
regularidade. Essa é a
Gnica forma de obter
resultados efetivos. Descanse
pelo menos um dia. O excesso
pode causar fadiga e dores
musculares.

/" Os BENEFICIOS DA
ATIVIDADE FiSICA

@ D4 bom condicionamento
fisico

@) Melhora a capacidade
respiratoria

) Fortalece musculos e
articulagoes

& Previne doengas cardiacas
e hipertensao

¢ Diminui o estresse
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companhamento constante
de seu ginecologista.

As vezes, o risco pode ser
previsto antes da gravidez,
principalmente se as pacien-
tes ja apresentam uma doenca
de base, como o diabetes e a
hipertensao arterial. Também
sao freglientes os problemas
cardiacos e as anemias.

Em outras mulheres, o risco
s6 aparece no decorrer da ges-

tacdo por doencas préprias da
gravidez como o diabetes ges-
tacional, a pré-eclampsia (au-
mento da pressao arterial que
pode levar a faléncia de varios
6rgaos) ou a incompatibilida-
de sangiiinea entre amae e 0
bebé
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