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Escolher exercicio certo ajuda a tratar problemas de
saude

o 1. Howva lente para cirurgia de miopia @ aprovada
Publicidade ho pais

2. Ha muito mais marketing nos "alimeticos" do

IARA BIDERMAN que beneficio, diz dermatologista

colaboracdo para a Folha de S.Paulo 3. Especialistas esclarecem 25 duvidas sobre o

consumo de sal

Pratique uma atividade fisica. Ma sadde & na doenga. 4. Exposicdo mostra corpos e drgdos humanos
presenados em silicone

"Fazer exercicios, em geral, nao e contraindicado no caso de doengas. Pelo contrario: os estudos 5. 56 exercicio ndo contrala pressdo alta, diz
apontam que a qualidade de vida e os parametros dos distarbios melhoram”, diz Benjamin Apter, estuda da USP

ortopedista do Departamento de Geriatria da USP (Universidade de Sao Paulo) e diretor da FUBLICIDADE
academia B-Active, em S3o0 Paulo, o

Mas a regra nao & tao clara. Enquanto alguns exercicios podem ser ruins para certas doencas, erw:z Seatlle e 7.(“&,12
outros beneficiam o paciente. Embaora o exercicio nao seja remedio, bem direcionado ele faz parte }{ 1

do tratamento.

r . Al
7 L4097 ::ﬂ)ﬂc:ﬂ?:nﬂ -
"4 atividade fisica reqular deve estar incluida no cuidado de doengas de homens e mulheres de

todas as idades", diz Cesar Jardim, supervisor do check-up do HCor (Hospital do Coragao), em . f-ﬂ:ﬂf?&d’ﬂ

Sao Paulo.

Para isso, além das condigdes individuais, deve-se awvaliar o estado do distarbio e as variaveis de é-’fﬂ ‘,PI“F-'Z-, Ve e
cada atividade fisica. Em certos casos de artrose ou lombalgia, por exemplo, o risco de lesao

pode superar o beneficio genérico de combater o sedentarismo, tambem considerado doenca pela e Sl f&ﬂ?,;’,g

OMS {Organizacdo Mundial da Salde).

Ja se aideia e controlar a osteoporose, atividades sem impacto s3o beneficas para varias

questdes, mas nao contribuem para a densidade dssea. _ FUBLICIDADE
Para saber qual atividade pode trazer mais beneficios e menos riscos para certas condigdes de DF
saude, a Folha entrevistou dez especialistas e selecionou o= exercicios especialmente indicados Digite produto

ou narca

em cada caso.

ASMA

Cormpare precos

Inflamacao cronica das wvias respiratorias, a asma geralmente e uma resposta alergica a ‘idéiag
determinados estimulos. A inflamacao dificulta a passagem de ar nos pulmdes, diminuindo a -
capacidade pulmonar e encurtando os musculos envolvidos na respiragao, O exercicio nao atua
especificamente na inflamacao ou na alergia, mas fortalece os musculos respiratorios e reeduca a

respiragao, "O fortalecimento da musculatura respiratoria promovido pela natacdo aumenta a Folha de 5.Paulo NUTiclns

capacidade de reagir s crises asmaticas. Para nadar, também & necessario respirar da forma E:ﬁfab;r;igd::;?:ejal

correta, o que aumenta a capacidade de oxigenagdo dos pulmdes", diz William Urizzi de Lima, ' ' AG“RA

supervisor da metodologia Gustavo Borges de natacao formativa, © meio Umido tambem e iMac em 12x 3

indicado: "Realizar exercicios quando o ar esta muito seco pode induzir a crise [de asma]", afirma Eﬂ;'ﬂ:i;cnigz:tjld“
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Precaucdes

Ewvitar locais com pouca ventilagdo, onde a concentracdo de gases produzidos pelo claro pode Notebook Asus

Calor ¥ 512MB 4B a

desencadear alergias respiratarias. A intensidade do exercicio deve ser contralada para diminuir o partir de R 099,

risco de broncoespasmo {contracao reversivel da musculatura dos bronguios) induzido por

exercicio. Mao realizar a atividade durante inflamacao aguda das vias respiratorias TV LG Scardet 42"

LCD WMidescreen a TW
Modo de usar mais fina do munda. COTIDIAND -
Como em outras atividades aerdbicas, o iniclante deve comecar com um treinamento de baixa Hadey Davidson FRIMCIFAL
intensidade e ir aumentando progressivamente essa intensidade de acordo com o aumento da Diversos modelos a

parir de apenas R

capacidade cardiorrespiratoria. Os exercicios especificos de respiragdo {como treinar a expiragao ey

debaixo d'agua) s3o0 essenciais, mas nao devem ser feitos seguidamente por periodos longos
Mont Blanc

ngﬁES de atividades Individuel Masculino
: 3 ) ) - .. 75 mlem até 10
Corrida, que tambem aumenta a capacidade pulmonar; ioga, com énfase nos exercicios
respiratonos {"pranayamas"), que reeducam a respiragao GPS 4x R$ 95
Se localize com PS5
mais barato de
ARTROSE merzada.
O processo degenerativo de desgaste da cartilagem da artrose esta relacionado principalmente AUHLTE Turho
P -=9 d . d | PR Um dos carros mais CURSOS ON-LINE
ao envelhecimento, a problemas congénitos ou a traumatismos e sobrecarga nas articulacdes, luxouses pelo menor
Essa degeneragdo do tecido provoca dor, limitagdo de movimentos e, em estagio avangado, prege. Aprenda
deformacgdo do osso, e afeta especialmente articulagdes como os joelhos, A atividade fisica ﬁ&?ﬁgﬂ?g?g % —_—
- e : i : | Opera
adquada, emhura.nau atue nas causas hereditarias ou evite 3 agao do enuelhemmentm pode Priits sy cies F—
reduzir danos e adiar a progressao da doenca, alem de evitar a sobrecarga articular. "Todos os diferentes.
estudos mais recentes apontam para o fortalecimento muscular, que estabiliza as articulagdes", o
afirma o ortopedista Benjamin Apter. E importante que a atividade nao cause impacto nem 19"pelo menor prego
sobrecarga na articulagao. "Dependendo do grau de acometimento das articulagdes afetadas, am até 12w,
|n|;|am05~[n programa .de exercicios] com |5|:|m.et.r||:|:|5 [n:u;untrau;an:u d}ulmu;culrnhzu Sem mavimento da CAmeraSony 12
articulagao] suaves e intervalados, para depaois introduzir os exercicios isotdnicos, com carga 12x

S8 1MF e touch panel

adequada", diz. :
pague em ate 12w

Musculacdo em aparelhos

Precaucoes

A atividade nao deve buscar a hipertrofia {aumento da massa muscular), mas sim a tonificagao
dos musculos, Mesmo com cargas baikas, a repeticdo frequente do movimento pode causar
adaptacies musculoesqueleticas indesejaveis se a execucao nao for feita de forma correta, por
50 2 preciso orientacdao e supervisao individualizada de um profissional capacitado

Modo de usar

s aparelhos de musculagao devem estar perfeitamente ajustados a condigdes individuais como
altura, peso e limites de flexibilidade e forga de quem vai utiliza-los, As cargas comecam baixas e
chegam ateé o limite chamado submaximo (70% da capacidade maxima de forga do individuo), Sao
feitos intervalos de um a dois minutos entre cada serie

Opcoes de atividades
Ciclismo em terreno plano com regulagem adequada do selim {mais elevado e um pouco mais para
a frente), de forma a ndo forgar a articulacao do joelho e causar dor

CAMNCER

O tratamento quimioterapico para o cancer diminul as massas muscular e dssea e a capacidade
cardiorrespiratoria, entre outros efeitos. Ao minimizar essa perda, a atividade fisica contribui para
o0 aumento da qualidade de vida do paciente oncologico. Por causa das limitagdes causadas pela
doenca e pelo tratamento, so deve ser feita com um orientador que esteja em contato com o
medico responsavel. Segundo o preparador fisico Rodrigo Ferraz, que oferece treinamento para
pacientes com cancer na Academia Yita, em 530 Paulo, o ideal € um programa gque alterne o
trabalho de forga, o de flexibilidade e o aerdbico em baixa intensidade. A atividade em grupo e
indicada, pois oferece apoio social ao paciente, mas esse deve ser pequenao, para que sejam
observados os limites individuals, O grupo e o treinador sao importantes para estimular a
atividade fisica em quadros de fadiga {efeito comum do tratamento), garantindo a aderéncia ao
programa de exercicios.

Aerobica + musculacdo + alongamento

Precaucoes

0 treinador, o paciente e o medico devem ficar sempre em contato, trocando informacdes para
garantir a seguranca e a eficacia da atividade. E preciso levar em conta a fadiga causada pelo
tratamento para adequar o tempo de execugao de cada atividade, Em caso de lesdes cirdrgicas,
e preciso limitar o trabalho na regiao afetada, Em todos os casos, a carga usada no trabalho
muscular deve ser baixa, para evitar lesdes musculares ou articulares em tecidos enfraguecidos
pelo tratamento. O impacto tambeém deve ser minimizado, Pacientes em tratamento
quimioterapico devem fazer o controle constante do nivel de hemoglobina no sangue -se estiver
muito baixo, a atividade deve ser suspensa

Modo de usar

A5 atividades aerobicas, de musculacao e flexibilidade s3o alternadas, na mesma aula, por
periodos curtos {entre 15 e 20 minutos cada). O trabalho aerdobico e introduzido aos poucos: no
inicio, & preciso ganhar massa muscular e dssea para poder realiza-lo, E feito em equipamentas
como esteira, bicicleta ergomeétrica ou aparelhos elipticos {como o "transfer"), que reproduzem os
movimentos da caminhada sem o impacto da pisada.

Opcoes de atividades
Caminhada ou bicicleta ergometrica, com acompanhamento de treinador capacitado e em contato
com a medica

LOMBALGIAS

4 lombalgia ndo e uma doenga, mas um sintoma: & a dor na regiao inferior da coluna, gque pode
ter como causa de deswvios posturais a hernias de disco. Dependendo da causa da lombalgia,
pode ser necessaria a intervencao cirargica, A atividade fisica proporciona um equilibrio
musculoesquelético que diminui a press3o sobre a coluna lombar, "E preciso criar uma farga que
possibilite distribuir o pesa do tronco e da cabeca e reagir a agao de gravidade sem
sobrecarregar a parte de baixo do carpo”, diz o fisioterapeuta Marcelo Semiatzh. Segundo Flavia
Lebre, fisioterapeuta e osteapata do Centro de Pilates da Reebok Sports Club, fortalecer os
musculos estabilizadores da coluna e a melhor forma de garantir esse equilibrio postural,

Pilates

Precaucoes

A5 causas das dores na regiao lombar devem ser investigadas previamente, para que o programa
de exercicios seja montado de acordo com as necessidades e limitacdes de cada pessoa e para
verificar se ha ou nao indicacao cirargica

Modo de usar

0= iniciantes devem optar pelas aulas de pilates em estadia, com aparelhos e arientagao de
profissional capacitado, preferencialmente com formacgao em fisioterapia. Os exercicios trabalham
varios grupos musculares ao mesmo tempo, com poucas repeticdes de cada movimento., Sao
enfatizadas a concentracao e a respiracao correta durante a execucao dos exercicios, a
consciéncia corporal e a contragao da musculatura abdominal

Opcoes de atividades
Alongamentos; reeducacao da marcha ou do movimento (tecnicas orientadas para reorganizar o
alinhamento dsseo e distribuir a forga muscular em situagdes dindamicas, ou seja, na execucdo de
diferentes movimentos)

FIBROMIALGIA

A fibromialgia & uma desordem ainda pouco compreendida, que causa dor muscular e fadiga. Mas
g Justamente o cansaco moderado e a estimulagao muscular proporcionados por exercicios que
ajudam a controlar o disturbio, "Medicamentos podem ou nao ser indicados, mas ndo ha melhora
terapéutica sem a pratica de atividade fisica", diz José Carlos Szajubok, presidente da Sociedade
Paulista de Reumatologia. De acorda com o medico, uma das fungdes do exercicio e melhorar a
qualidade do sono, fundamental para o controle da fibromialgia. Atividades na agua possibilitam a
tonificagao dos musculos sem excesso de carga, permitinda maior contraole da dor. © meio
tambem tem efeito relaxante, benefico para um distlrbio associado a fatores emocionais.

Hidroginastica

Precaucoes

A intensidade deve ser programada para que o cansaco nao se aproxime da exaustao, O harario
para praticar a atividade dewve ser programado de acordo com a reacao individual & atividade:
apos o periodo de adaptacao, a pratica ndo deve causar sonoléncia excessiva durante o dia

Modo de usar

0= exercicios de fortalecimento devem trabalhar os diferentes grupos musculares, em series
seguidas, até o corpo sentir um certo cansaco. A temperatura da agua deve =ser morna, para
promover sensacao de conforto e, nos intervalos de repouso, auxiliar no relakamento muscular e
diminuir a sensacao de dor

Opcgoes de atividades
Musculagcdo com carga baika, aulas de dangas ritmicas ou de =alao

HIPERTENSAD

0 aumento continuo da pressao danifica as arterias e traz riscos de problemas como infarto e
derrame. Segundo Cesar Jardim, do HCor, a doenga afeta 60% da populagdo acima de 65 anos.
Entre os fatores de risco, esti3o hereditariedade, envelhecimento e habitos de vida, Mo
tratamento, remeédios podem ser necessarios, mas mudar a alimentacao {especialmente controlar
a ingestao de saly e praticar exercicios e fundamental, "As atividades aerobicos e de forga tém
efeito direto sobre a normalizagdo da pressao, e esse beneficio pode ser estender por ate 24
horas", diz o cardiologista Jose Lazzoli, presidente da SBME (Sociedade Brasileira de Medicina do
Exercicio e do Esporte). O contrale do estresse, que também tem efeito direto sobre a pressao
arterial, & outro fator fundamental.

Caminhada ou corrida + exercicios isotdnicos + ioga

Precaucies
A atividade =0 deve ser iniciada apos a realizagao de todos os exames pedidos pelo medico e com
sua autorizacgao. A pressao arterial deve ser monitorada constantemente

Modo de usar

Sedentarios devem comecar com um programa de fortalecimento muscular com exercicios
Isotdnicos {contracao e relakamento dos musculos alternadas ritmicamente) trés meses antes de
Iniciar o programa de caminhada. Mo inicio, o trabalho aerdbico {(corrida ou caminhada) e
intervalado, com breves aumentos de intensidade seguidos de repouso. Conforme melhaorar a
capacidade de recuperagdo {tempo necessario para normalizar a frequéncia cardiaca), o exercicio
aerobico passa a ser continuo {entre 30 e 40 minutos), Ma ioga, a énfase s30 0s exercicios
respiratorios e de focalizagiao (manter a concentracido em determinado "objeto", comao uma
imagem wisualizada mentalmente). Essas praticas levam a um estado meditativo, que reduz o
estresse, relaxa os musculos perifericos, desacelera os batimentos cardiacos e diminui a pressao
arterial. & atividade aerobica e a musculagdo s3o feitas em dias alternados. A técnica de
relaxamento & praticada diariamente

Opcoes de atividades

Matagdo, que combina o trabalho aerdbico com um bom fortalecimento muscular, bicicleta
estacionaria (para facilitar o controle da frequéncia cardiaca), relakramento progressivo (tecnica
em que os varios grupos musculares s3o tensionados e relaxados sequencialmente)

OSTEOPEMNIA

Uma atividade como a danga flamenca, que busca o impacto, contribul para manter e aumentar a
massa dssea em casos de osteopenia. "Quando a perda [de massa dssea) ainda & pequena, o
impacto de bater o pé no chao ajuda a aumentar a densidade O0ssea. Farem, na osteoporose,
com o maior risco de fraturas, esse tipo de atividade pode ser contraindicado", diz Betty Gervitz,
fisioterapeuta e professora de danga. Messes casos, indica-se a musculagao: "Exercicios de
resisténcia muscular, especialmente com sobrecarga, s3o eficientes para quadros de
osteoporose, pois a forga muscular exercida sobre os ossos estimula a producao de massa
ossea”, afirma Cristiane Alexandre, educadora fisica e gerente técnica da academia Reebok
Sports Club, de S3o0 Paulo.

Danca flamenca ou musculagao

Precaucies

A danca flamenca so é indicada em casos de osteopenia {quando a massa Ossea e de 10% a
25% menor do que a considerada normal) ou osteoporose em estagios muito iniciais, Quando a
osteoporose ja esta instalada, aumenta o risco de fraturas provocada pelo impacto da atividade
nos ossos fragilizados

Modo de usar

A pratica de danca deve ser muito bem orientada, respeitando os limites individuais. Se surgirem
sintomas comao dores nas articulagdes dos pes, joelhos ou quadris, 0 medico deve ser consultado
para avaliar a continuidade ou nao da atividade, A musculagao pode ser feita em aparelhos ou
com pesos livres -nesse caso, e preciso ter controle postural e orientagdo adequada, 13 que a
realizacdo incorreta e a carga excessiva podem gerar lesdes nos mdsculos e articulacdes

Opcoes de atividades
Caminhada ao ar livre (que comhbina producao de impacto com exposicao a luz solar, importante
para ajudar a fixar calcio nos ossos)
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