Brasilia, domingo, 7 de abril de 2002

SEDENTARISMO

CORREIO BRAZILIENSE

Pequenas mudan(;as de hdbito podem dar um fim a vida sedentéria e significar grandes avancos para a saude Em casa

| ouno trabalho, o que é rotina vira exercicio sem esforco extra. Economiza-se o dinheiro da academia e entra-se em forma

AGITA BRASILIA

Uma série de atividades acontecem
hoje em Brasilia para a
comemoragdo da corrente mundial
| contra o sedentarismo, de acordo
| com a campanha da
Organiza¢do Mundial da

| Satide. Confira as principais
3‘ atragoes:

NO PARQUE DA CIDADE
1 Aabertura das atividades
ocorrerd as 9h, em frente a
| Administragdo do Parque
(Quiosque do Atleta).
Haverd show de
paraquedismo e a
| Caminhada dos Povos
(quatro quilometros —
volta pequena do parque)
com representantes de
diversos paises, ciclistas,
atletas idosos,
portadores de
necessidades especiais
¥ Orientagdo para
| diabéticos e hipertensos,
| oferecido pelo grupo
| INTEGRA
1 A Fundagao de Seguridade
| Social (GEAP) levard
; cardiologista, fisioterapeuta,
| clinico geral e oftalmologista
“ para tirar duvidas de satide e
. medir a taxa de glicose no sangue,
| pressdo arterial e pressdo |
‘ ocular, no estacionamento
. do pedalinho
1 Stand para orientagdo
| sobre prevengdo de
- DST/Aids
1 Equipes da Secretaria de
3; Satide e do Programa Salde da
. Familia (PSF) estardo no local
medmdo pressdo arterial, peso,
‘ altura, indice de massa corporal, teste de glicemia
| capilar e avaliagdo nutricional
1 Orientagdo odontoldgica por trés equipes de Satide
' Bucal
l Atividades de capoeira, auto-massagem, dangas,
| conjuntos musicais, entre outras
l Apresentagdo de pega teatral sobre prevengao de
| acidentes de transito pelo Detran/DF
i Apresentagdo de artes marciais, cdes adestrados e teatro
' da Policia Militar
i Policia Civil, Identidade Soliddria e Museu de Drogas;
1 Apresentagao de rapel pelo Corpo de Bombeiros;
I Demonstracdo de judé, coordenada pelo atleta Mdrio
| Tranquilini, com a participagao de 250 criangas
| carentes
I Mini-torneios de futsal, basquete, voleibol, tems de
campo e futebol
I\ O evento ainda contard com duas academias de
\gindstica montadas no local, aparelhos de gindstica
olimpica, clinica para atendimento de bebg, teste de
\acuzdade auditiva e odonto-educagdo

N}O CLUBE COTA MIL

|

1 Regata, as 10h, em homenagem ao Dia Mundial da.
Satide. A premiagdo dos vencedores da regata
iserd as 14h

1 Duas tendas no local estardo com equipes médicas da
Secretaria de Satide para verificar presséo arterial, peso,
altura, Indice de Massa Corpdrea, avaliagdo nutricional
e avaliagdo eletronica de satide
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Cristiana Felippe
e Daniela Guima

Da equipe do Correio

atleta de um dia para o outro ou contratar um personal trainner. Existem maneiras sim-
ples de se exercitar no dia-a-dia sem gastar dinheiro.

H4 alguns anos, acreditava-se que somente 0s esportes radicais e os exercicios intensos fa-
ziam efeito a saide. Havia quem se esforgasse além de seus limites sem nenhuma supervisiao
médica, provocando sérias lesoes e até doencas do coragao. Hoje, sabe-se que nao é bem assim.

“Ao contrdrio do que se pensava, as atividades fisicas moderadas trazem tantos beneficios
quanto as intensas, sem prejudicar o organismo”, diz Victor Matsudo, coordenador do Cen-
tro de Estudos do Laboratério de Aptidao Fisica de Sao Caetano do Sul, o Celafiscs. Os exer-
cicios moderados podem ser praticados por pessoas de todas as idades, com a vantagem de
nao exigirem acompanhamento médico ou de nutricionista.

Trinta minutos de atividades fisicas didrias sao suficientes para combater o sedentarismo.
O mais interessante é que a pessoa nao precisa fazer meia hora de exercicios de uma so vez.
Se ela fizer dez minutos pela manha, depois mais dez a tarde e outros dez a noite, terd o mes-
mo resultado e pode até perder um pouco de peso.

A part1c1pa(;a0 de toda a familia nessas atividades é importante. Todos devem fazer al-
gum exercicio e incentivar os outros para que ele seja constante. Metade das pessoas
que comegam 4 praticar um esporte desiste num periodo de seis meses. Quando héd
estimulo de amigos e familiares, as chances de continuar uma atividade fisica
sdo bem maiores. Conheca algumas maneiras de combater o sedentaris-
mo diariamente sem precisar freqiientar uma academia e a progra-
macdo esportiva de hoje na cidade:

Para praticar uma atividade fisica benéfica a satide néo € necessdrio transformar-se em

EM CASA

1 As tarefas domésticas podem deixar de ser
chatas se vocé encard-las como uma chance de
praticar atividade fisica. Para isso, os servigos de
arrumagao da casa néo devem sobrecarregar apenas
uma pessoa, mas ser divididos entre todos. - Estimule’
seus filhos mostrando que deveres didrios — como arrumar
a cama e recolher a mesa — trardo beneficios para a satde.

1 Cuide vocé mesmo do seu jardim

1 Varra a casa. Tire a poeira dos maoveis. Lave o carro. Trmta minutos
de limpeza de vidros e paredes ou uma hora passando roupa
equivalem a 30 minutos de aerdbica. Em qualquer uma dessas
atividades, a pessoa terd em média um gasto de 150 kcallmin

I Saia da poltrona e mude manualmente o canal de TV

1 A atividade sexual também é uma forma de praticar
exercicios. Numa relagdo sexual, um casal gasta a

mesma quantidade de energia gasta

numa caminhada de 30 minutos

NO TRANSPORTE

1 Nao use o carro para ira
lugares proximos de sua casa, como o supermercado ou 0 banco. Prefira
ir a pé. Uma caminhada de quinze minutos pela manha para a
padaria, mais 15 minutos até a farmdcia a noite jd sdo suficientes para
vocé completar sua cota didria de exercicios

1 Procure estacionar seu carro em vagas mais distantes do local onde

\

INCENTIVO

menos chances de sofrer um
infarto tém as pessoas que
deixam de ser sedentdriase
ndo fumam :

L
AR,

vocé ird. Assim, serd obrigado a andar alguns quarteirdes

1 Se vocé toma 6nibus ou metrd, desga um ponto antes e vd
caminhando para casa ou para o trabalho

1 Ande de bicicleta. Algumas cidades possuem ciclovias, que sio
lugares seguros para pedalar. Comece indo a lugares mais proximos
de sua casa e depois aumente o ritmo

NO TRABALHO

1 Troque o elevador pelas escadas. Se vocé subir e descer apenas trés
lances de escada todos os dias, jd deixou de ser sedentdrio. Quem
trabalha no nono andar pode ir até o terceiro de escada e depois subir
de elevador: O ideal é subir pelo menos 20 lances de escada por semana

BENEFiCIOS DAS
ATIVIDADES FiSICAS

FISICOS:

1 ajuda a controlar o peso
corporal

1 melhora a resisténcia fisica

1 ajuda a controlar a presséo
arterial

1 melhora a forca muscular

I aumenta a resisténcia

I No hordrio de almogo, depois de comer, procure dar pelo menos i contn ? doengas
uma caminhada em volta do quarteirdo " f ng f’czgs ,OSS‘Z;
1 Alongue-se, espreguicando-se na cadeira 4 uﬁ nscod_emort?a
1 Algumas empresas oferecem cursos (ioga, tai-chi-chuan e gindstica) 1 P ; Jw:;s - zosascu e
e até academia de gindstica para os funciondrios. Se vocé tem essa ;e o ] = (ljs.c% y
oportunidade, aproveite he;senvo ver diabetes,
ipertensdo, e canceres de
c6lon e mama
No LAZER 1 redugdo do tabagismo e
abuso de dlcool e drogas
1 Pratique atividades como caminhar em parques ou locais agraddveis %
com ruas arborizadas. Pode ser na companhia da familia ou para PSICOLOGICOS:

1 aumenta a auto-estima

1 alivia o estresse

1 aumenta o bem-estar

1 estimula o convivio social

levar o cachorro para passear. O ideal é andar pelo menos 15 km por
semana ou 30 minutos durante cinco dias na semana

1 A danga é uma das melhores maneiras de combater o sedentarismo,
porque é uma forma agraddvel de exercitar o corpo. Para isso nao é
necessdrio ir a uma danceteria ou baile. Basta ligar o som em casa e

praticar. Convide as criangas para partzczparem NA FASE ESCOLAR:
I Brincar com as criangas de ciranda ou amarelinha, por exemp.o, 1 aumentaa frequencza as
também é divertido e traz beneficios a satide aulas

%

I aumenta o desempenho
académico e vocacional

1 melhora a relagdo com os pais

I aumenta a
responsabilidade e
a auto-estima

NA MATURIDADE:

1 melhora a qualidade do
sono

1 aumentaa produtividade,

1 melhora a imagem perante
a sociedade

I aumento a independénciae
a autonomia

I amplia o circulo de amigos
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