Jogos infantis contra a obesidade

Bexigas, bolas, petecas e
jogos de crianga. Com esse
“arsenal” o professor de edu-
cagdo fisica e personal trainer
Alexandre Menegaz vem rea-
lizando uma proeza: fazer
pessoas obesas praticarem ati-
vidades fisicas. E com prazer.
“Em geral, os obesos ndo gos-
tam de se exercitar porque se
sentem incapazes”, diz Mene-
gaz. “Eles sao motivo de cha-
cota e sofrem discriminagao.
Tém vergonha, por exemplo,
de se inscreverem numa aca-
demia.”

Desde 1994, no entanto,
gracas ao trabatho desenvol-
vido pelo professor no Hospi-
tal das Clinicas de Sao Paulo,
0s obesos estdo entrando em
forma e se divertindo com as
aulas de gindstica. “Utilizo
bolinhas de ténis, petecas e
bexigas para realizar o traba-
tho corporal com os pacientes
\\e fazé-los se exercitare sem

perceber”, conta ele.

A prética dura uma hora e
é feita uma vez por semana.
Menegaz diz que os acessérios
sd0 usados pelos praticantes
para explorar o corpo. As boli-
nhas e as bexigas, por exem-
plo, sdo “jogadas” com os pés,
maos, coxas e bragos para que
se desenvolva a consciéncia
corporal. Os exercicios tam-
bém podem ser feitos em
duplas ou em trios.

A primeira aula é diferen-
te das demais. Dura cerca de
20 minutos apenas para que
a pessoa se acostume gra-
dualmente com o trabalho
fisico. “E o momento para
mobilizd-la”, diz Menegaz.
Nessa aula, o professor enfa-
tiza o caminhar. “E uma ati-
vidade corriqueira, mas pou-
cos caminham com conscién-
cia”, conta. “Digo para pres-
tarem atencdo no préprio
COTpo, na respiragao € nos

pontos de tensdo. Além de
manterem a coluna eretae a
cabeca erguida.”

Esse trabatho, assim como
o das “brincadeiras” com
bolas e bexigas, quebra aresis-
téncia para a atividade fisica e
desperta a consciéncia corpo-
ral dos obesos. Com isso, eles
se tornam mais aptos a identi-
ficarem e mudarem o que thes
desagrada.

O personal trainer revela
que, por conta dos exercicios,
uma de suas alunas passou a
reparar numa arvore perto de
casa. “Ela mora hd mais de
vinte anos no local, mas nun-
ca havia notado a rvore por-
que andava de cabega baixa”,
relata Menegaz.

A pratica faz parte de um
projeto do Instituto de Psi-
quiatria do hospital para
atendimento de pessoas
obesas. Os interessados pas-
sam, em primeiro lugar, por

uma triagem.

Para participarem do pro-
grama eles devem ter de 20 a
50 anos, ndo estar tomando
algum medicamento inibidor
do apetite e possuir um fndice
de Massa Corpérea (IMC)
entre 30 e 40 (indica obesida-
de). Esse mimero é obtido
dividindo-se o peso pela
medida da altura da pessoa
elevada ao quadrado (?). Em
média, os pacientes pesam por
volta de 100 quilos.

Alexandre Menegaz cal-
cula que cerca de 300 pessoas
ja terglam passado pelo proje-
to que dura 12 semanasa cada
grupo (de 20 pessoas, em
média).

Além da atividade fisica,
elas participam de psicote-
rapia em grupo, aulas de
biodanga (um tipo de tera-
pia corporal) e danga do
ventre e recebem orientagio
nutricional.



