evSaude

ATIVIDADE FiISICA E SAUDE

Trabalhos realizados por pesquisadores de todo o mundo vém mostrando a estreita relacao entre
a pratica de atividade fisica e a saude, expressa por maior longevidade e melhor qualidade de
vida. Ha décadas se enfatiza a necessidade de uma vida sempre ativa, desde a infancia até a
terceira idade. Provavelmente por causa disso, os beneficios relacionados aos exercicios
aerbdbicos, como caminhadas e jogging, ja fazem parte do senso comum e sao praticados, com
maior ou menor dedicacao, por parte consideravel da populagéo.

A “novidade” contida nos estudos mais recentes fica por conta dos beneficios relacionados aos
exercicios anaerdbicos, ou seja, a musculacao. Ainda n&o é comum que as pessoas percebam
os beneficios desse tipo de exercicio. Entretanto, hoje se sabe que também esta modalidade de
atividade fisica deve ser recomendada, com moderagéo e sob a supervisdo de profissionais
capacitados, desde a adolescéncia até as idades mais avancadas.

Evidentemente a musculacdo deve ser adequada a cada individuo, a sua faixa etaria e as
caracteristicas de seu organismo. Tipo de exercicio, carga e numero de repeticdes tém que ser
prescritas respeitando esses fatores. Pessoas muito jovens (e portanto com o aparelho musculo-
esquelético ainda em desenvolvimento), individuos portadores de patologias ortopédicas e
cardiovasculares e aqueles de idade avangcada merecem atencgéo especial do educador fisico e
do médico.
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Entretanto, se realizados de forma adequada, os exercicios de musculac¢ao, ao substituir gordura
por musculatura, elevando a participacdo da chamada “massa magra” na composigao corporal,
trazem como principais beneficios:

* Melhora na forga, e equilibrio e coordenagao motora;

* Maior capacidade para realizar as tarefas do cotidiano com
conforto, segurancga e eficiéncia;

* Melhora da autoestima e incentivo ao relacionamento social;

* Retardo do processo de deterioragcao da atividade neuromotora
propria da idade avancada;

* Reducao da perda de massa 6ssea (prevencgao de osteoporose e
fraturas);

* Reducao do risco de desenvolvimento de diabetes;

®* Melhora no rendimento cardiovascular;

* Maior equilibrio hormonal;

* Melhora do desempenho sexual e da libido;

* Reducao dos niveis de colesterol e triglicérides.

Alguns estudos chegam mesmo a relacionar a menor proporg¢ao de gordura corporal com menor
incidéncia de alguns tipos de cancer.

Em resumo, a musculag¢do, quando corretamente indicada e dentro dos limites de cada individuo
pode ser um poderoso fator de manutenc¢ao da saude e promog¢ao de bem estar. Entretanto, ndo
ha formula magica. Isolada, nenhuma atitude é capaz de promover milagres.

Apenas um conjunto de habitos saudaveis que associe alimentagdo adequada, abstinéncia de
alcool e cigarros, pratica regular de atividade fisica supervisionada e cuidados com o bem estar
psiquico (técnicas de relaxamento e introspecc¢do) podem garantir a tdo almejada longevidade
com qualidade de vida.
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