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Diga ndo ao sedentarismo, definitivamente
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Diga ndo ao sedentarismo, definitivamente

Bastam 30 minutos de atividades fisicas por dia para manter bem longe
os riscos de doencas cardiovasculares, obesidade, problemas na velhice
e de auto-imagem

Por Heloisa Noronha

Se vocé ainda faz parte do grupo de pessoas que sentem preguica ou
cansacgo s6 de pensar em colocar a camiseta e o ténis, esta mais do que
na hora de conhecer os riscos que o sedentarismo oferece a sua vida.
Vamos, de cara, aos dados: o habito de ndo se exercitar regularmente &
associado, em grande parte, as doengas crénicas ndo-transmissiveis, que
matam nada menos que 33 milhdes de pessoas por ano em todo o
mundo, de acordo com a Organizagdo Mundial de Saude (OMS).

Entre os males relacionados a falta de atividade fisica estdo os
cardiovasculares e o cancer, as duas maiores causas de morte no Brasil,
por motivos de saude, segundo o Ministério da Saude. “Pessoas
sedentarias tém maior tendéncia a obesidade e ao desenvolvimento de
hipertensao arterial, fatores que predispdem o aparecimento de doencas
cardiovasculares. Ha ainda o risco de alterages metabdlicas, como o
aumento de colesterol e a glicemia, que podem levar ao diabetes. Existe,
ainda, uma maior tendéncia ao estresse, aos disturbios do sono e as
alteragbes no desempenho sexual, além da diminuicdo da resisténcia as
tensdes musculares, causando quadros repetitivos de dor”, observa o
ortopedista e cirurgido Sidney Schapiro, de Sao Paulo, especializado em
traumatologia do esporte, artroscopia, cirurgia do joelho e atrose.

Em contrapartida, praticar exercicios traz uma série de beneficios. A
personal trainer Mariana Dib, da academia paulistana Bio Riotimo, diz
que a atividade fisica previne doencas como a osteoporose, pois
aumenta a densidade 6ssea muscular, e males cardiovasculares, pois
fortalece o coragdo. “E potencializa também a circulagdo sangiinea, a
resisténcia, a forca e a flexibilidade”, completa Meres Tamani, personal
trainer e péds-graduanda em ginastica laboral, de Sdo Paulo. O exercicio
regular e moderado € a forma ideal para se opor aos efeitos prejudiciais
do estresse em nosso cotidiano. “Quem se movimenta apresenta maior
tolerancia as situagdes tensas, diminuindo, inclusive, a compulsdo para
comer muito ou ingerir altas doses de alcool quando precisa se acalmar”,
destaca o ortopedista Sidney Schapiro.

Ja a psicologa Sandra Samaritano, do Insituto Paulo Gaudencio, de Séo
Paulo, aponta vantagens em outro ambito: “A pratica de atividade fisica
contribui para estimular tanto a auto-estima quanto a auto-imagem,
pois a pessoa esta se ajudando, cuidando de si mesma e possivelmente
mantendo a imagem que ela se cobra ter ou acredita que os outros
esperam que ela tenha”. Sandra lembra que o exercicio aumenta o nivel
de endorfinas, substancias produzidas pelo préprio organismo que
proporcionam a sensacéo de felicidade, Animo e bem-estar. E por isso
que, muitas vezes, basta espantar a preguica e comecar a andar na
esteira para, cerca de 15 minutos depois, apresentar mais disposigao.
Para as mulheres, malhar diminui os sintomas incémodos da tenséo pré-
menstrual (TPM), como dor de cabega, cdlicas, inchagos e mau humor.
“Na menopausa, ndo chega a corrigir os niveis dos hormoénios femininos
progesterona e estrogénio, mas ajuda a elevar outros horménios
importantes para o bem-estar, como o GH, o do crescimento”, diz
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Marcus Vinicius da Silva Gomes, professor de Educagédo Fisica e
fisioterapeuta da Clinica N&T, do Rio de Janeiro.

30 minutos por dia

N&ao é preciso se matar de “puxar ferro” ou acordar as cinco da manha
para correr 30 quilométros. A recomendacdo da OMS é de 30 minutos de
atividades fisicas por dia. Vale tudo: caminhar, dancar, correr, nadar,
etc., o importante € se movimentar e gastar energia. O trabalho
domeéstico, que costuma ser alvo de davidas, ndo pode ser considerado
uma atividade fisica porque muitas vezes é interrompido por pausas
longas, e para ter resultados efetivos sobre o sistema cardiorrespiratorio
0 organismo precisa ser solicitado por um tempo minimo de meia hora,
com uma frequéncia cardiaca aproximadamente entre 60% da maxima.
Aviso importante: € sempre bom escolher uma atividade fisica que tenha
a ver com o seu estilo de vida. Se vocé ndo gosta de exerecicios em
grupo, nada de se inscrever nas aulas de spinning (corrida monitorada
na bicicleta ergométrica), da mesma maneira que alguém de
temperamento mais agitado vai se entediar com ioga ou pilates. Seja
qual for a sua escolha, vale a pena intercalar atividades aeroébicas
(correr, caminhar, nadar) com sessdes de musculagdo ou de exercicios
localizados, que, juntos, trabalham o corpo totalmente.

Pontos no curriculo

Praticar um esporte ou frequentar a academia assiduidamente também
conta pontos na hora de conquistar a vaga dos sonhos ou a tdo desejada
promocéo. Isso porque tanto os consultores de Recursos Humanos
guanto os empregadores, de modo geral, vém olhando para os
profissionais como um todo — e se exercitar significa, nas entrelinhas,
gue a pessoa se preocupa com a saude,mantém o nivel de estresse sob
controle e a auto-estima em dia.

Para o Cooper Aerobics Center, empresa de consultoria na area de
qualidade de vida, o resultado € mais produgcdo e menos faltas ao
trabalho. Outro dado importante é o fato de que, muitas vezes, o
sedentarismo esta associado a obesidade, que — infelizmente nao
podemos tapar o sol com a peneira — € uma caracteristica capaz de levar
o profissional a ganhar menos ou até, mesmo sendo competente, perder
a disputa por um cargo para outro candidato com as mesmas
qualificacbes — s6 que em forma.

E, para quem ainda nao se convenceu dos beneficios de incluir a
atividade fisica na sua listinha de prioridades, uma altima estatistica:
guem é sedentario vive cerca de dois anos e meio a menos que as
pessoas “esportivas”, de acordo com os estudos do Centro de Estudos
do Laboratdrio de Aptidao Fisica de Sao Caetano do Sul (Celafiscs).

Exagero também é prejudicial

Fazer exercicios da maneira incorreta, sem o acompanhamento ou a
supervisao de um profissional capacitado, pode oferecer varios riscos,
entre os quais lesdes sérias nos musculos e articulagdes e
comprometimento do nervo ciatico. Uma pesquisa realizada
recentemente pelo Centro de Traumatologia do Esporte (Cete), ligado a
Universidade Federal de Sdo Paulo (Unifesp), com 408 alunos de 18
grandes academias da cidade de Sao Paulo, além de outras capitais,
revelou que aproximadamente 28,5% dos 97 praticantes de body pump
(mistura de ginastica e musculagédo) sofrem de dores nas costas.

Para evitar machucados, é imprescindivel respeitar os limites e nao
forcar os membros quando sentir algum incbmodo. Passar horas na
academia, saindo de uma aula para a outra, pode acarretar distdrbios
NOos 0SSOS € No sono e, para as mulheres, interrupcdo da menstruacéao.
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