REFLEXOES SOBRE ALGUNS TEMAS
DE EDUCAGCAO FiSICA

1. DE UM DESCANSO A SEU CORACAO

Vocé sabe que isso é possivel? E a forma de
se conseguir € um método fécil, e ao alcance de
todos.

Nao pense que admitindo um repouso absoluto,
livrando seu coragao de esforgos fisicos, estara pou-
pando-o, e assim o conservara melhor.

Veja bem, seu coragao é revestido por um muscu-
lo, e que estando este misculo em relativo trabalho,
tenderé ao desenvolvimento. Este trabalho que vocé
darad a seu coracdo, serd alguma atividade fisica, le-
vando este 6rgdo a batidas mais aceleradas.

Para seu melhor atendimento, eu exemplifico. Se
vocé comecar a exercitar-se com pésos, e esta ativi-
dade for executada regulamente, vocé observara que
0 péso que era erguido com tanto esforco, agora
parece que ficou mais leve. O que aconteceu na
verdade foi um fortalecimento muscular, pemitindo
que fosse realizado o mesmo trabalho com menos
gasto de energias.

Assim é nosso coracgéao, que para ficar mais forte,
necessita de exercicios fisicos, como correr, fazer
ginastica, pedalar, nadar, etc. E assim far4 a irrigacao
do corpo com menos batidas. Observe, se seu coragao
bata 80 vezes por minuto, em ume hora batera 4.800
vezes, e desta forma baterd em um dia 115200 vezes.
Citei 80 batidas, que é a média de batidas das pessoas
inativas. Citei 80 batidas, que é a média de batidas
das pessoas inativas. E aqueles que exercitam-se
regularmente tém em média 60 batidas por minuto.
Vejamos este caso, 60 batidas por minuto, esta pes-
soa tera 3.600 batidas por hoa, e um total de 86.400
batidas por dia. Se vocé observar, a economia de
batidas que esta pessoa que exercita-se regularmente
terd em relagdo a que nao exercita-se sera de 28.800
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batidas em um s6 dia. Imagine em uma semana, um
més, etc. Este nimero de batida vocé podera reduzi-lo
ainda mais, a medida que continuar a exercitar-se.

E agora responda-me qual destes dois coractes
trabalhou menos? Qual deles estara melhor prepara-
do, quando vierem os problemas caracteristicos da
idade mais avangada? E desta forma, com exercicios
regulares, vocé nao sentird os problemas, dos mal
condicionados. E aqueles inevitaveis que chegam com
a velhice, serdo retardados ao maximo.

Comece a pensar nisso, e faga alguma coisa pelo
seu coragao, este 6rgdo que j& comecou a trabalhar
antes de vocé nascar, e continua em seus momentos
de lazer, enquanto vocé estd dormindo, enfim, em
todos os momentos.

Agora, faca um exame médico, inicie alguma pro-
grama de atividade fisica e boa sorte.

2. EXERCICIOS ABDOMINAIS, SUA IMPORTANCIA

Fico a pensar como deve ser irbnico aquela barri-
ga de grande volume, facilmente encontrada em pes-
soa sem nenhuma atividade fisica, e que além disso
ndo exercem nenhum contrble na sua forma de ali-
mentar-se deixando assim seus musculos inativos a
modificarem a estética de seu corpo.

Veja bem, 6rgdo como coragao e pulmdes, locali-
zados na regiao superior do trono (t6rax), sao impor-
tantissimos nés sabemos. Mas eles estao protegidos
naturalmente pelos ossos que formam a caixa téraxi-
ca. Nao menos importantes sdo os 6rgaos localizados
na regido abdominal, que ndo possuem 0ssos para
melhorar sua prote¢@o. A musculatura abdominal pos-
sui a funcao de proteger os muitos 6rgaos vitais ali
localizados, além de sustentar a massa visceral que
com todo seu péso, exercer uma forte pressdo para
a frente. Neste ponto estd a falha dos muitos que
nao praticam exercicios abdominais, deixando de dar
maior vitalidade ao muasculo abdominal, que sendo
um musculo forte cumpriria a fungéo de proteger os
6rgdo e sustentar a massa visceral com maior efi-
ciéncia.



Quando comemos, aquela pressdo natural exerci-
da para a frente pelos 6rgdos localizados na regido
abdominal aumentard, e com musculos abdominais
fracos que nao oferecam resisténcia, esta barriga
ird dilatar-se e sem duvida aumentard com o passar
do tempo. Quando ocorrer a visceroptose (arreamento
das visceras), iniciam-se os problemas sérios, que
nesta altura além de terem comprometido a estética,
virao as dores. Com o surgimento da viceroptose,
a coluna vertebral, na sua regido inferior, tendera
a inclinar-se para a frente, originando uma lordose,
e para compensar esta modificacao, a coluna na re-
giao_superior também modificagao, advindo uma cifo-
se. E problema demais vocé nao cha?

Ser4d que nao exercitar-se e ainda comer muito
compensa todos esses problemas. Creio que é facil
evitar tudo isso. Acrescentar-se-a a esses beneficios,
um estimulo geral na cavidade abdominal, evitando
hémias, etc. Mas se por acaso vocé continua sem
nenhuma atividade fisica e s6 comendo, é uma pena.

3. CORRER, NAO E TAO SIMPLES ASSIM

“Corro s6 para manter a estética, mas ndo gosto
muito”, Corro sé para diminuir a gordura que tenho”,
“Corro s6 por correr mesmo”. Estas sdo dentre as
muitas que ouvimos a respeito do “‘cooper”. E observo
a cada dia aumentarem o nimero de “coopistas”,
e paralelo a este aumento, também cresce o nimero
de desnformados a praticarem esta atividade. Ativida-
de que possui pontos basicos que uma vez observa-
dos, com certeza irdao ajuda-lo na melhoria de sua
salde em geral. Vestir-se adequadamente proporcio-
nando liberdade maior nos movimentos; os cal¢ados
que devem ser macios, oferecendo maior protecao
aos calcanhares e articulagbes quando do impacto
dos pés com o solo; importante observar a intensidade
e freqliéncia desta atividade; observando horério e
local. Nao menos importante é o aquecimento prévio,

que dara condicbes tanto fisicas como psicol6gicas

ao praticante de suportar um esforco maior (nao es-
queca das articulag6es no aquecimento). Nao obser-
vando estes itens, naturalmente terd o “coopista”
uma atividade a causar<he desconfortos e conse-
quentes problemas.

Esta atividade que nos proporciona beneficios co-
mo, melhoria do sistema cérdio-pulmonar, aumento
do volume sanguineo, aumento no didmetro da arté-
rias, evitando uma possivel obstrugdo das mesmas.
Ajuda-nos a alimentarmos e absorvemos melhor os
alimentos, e uma conseqiiente melhor eliminagéo dos
residuos. Promove uma melhoria na atitude psicol6-
gica e maior auto-confiangca. Uma atividade assim
tem que ser bem executada, vocé nao acha?

Com qualquer objetivo, seja ele emagrecimento,
melhoria do condicionamento fisico, etc, Vocé devera
ser paciente, pois nos primeiros dias seu corpo passa-
ré4 por uma fase de adaptacéo tanto a nivel muscular
como orgéanico. Passado este periodo, iniciard vocé
um trabalho progressivo, onde seu objetivo sera al-
cancado e que somente beneficios trard (desde que
bem executada, repito).

Durante a execug@o da corrida, aprenda a ouvir
as manifestagbes do seu corpo, que pode ser uma
dér muscular ou articular, um sensacgdo de tonturas,
etc. Que tudo isso nada mais é do que alertas do
nosso corpo a um problema maior, caso continue a
atividade. Em caso assim, podera parar a atividade
e identificar o que esta errado. Agindo desta forma,
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com toda certeza, evitarad problemas como cansago
excessivo, problemas articulares e musculares, e até
desmaios, que somente trazem interrupgdes em seu
programa de treinamento.

Vocé nunca pensou nisso, ndo é? Entao nao fique
ai parado, faga um exame médico e comece, com
orientacéo, alguma atividade fisia. Deixe esta pregui-
¢ca de lado e corra um pouco. Evite problemas e
privagbes que sem duvida ird adquirir se continuar
com este comodismo. Qual sua escolha?

4. GORDURA, SERA QUE VALE A PENA?

Quando olhamos para uma pessoa gorda, imagina-
mos que ela est4d com 6tima salude fisia e vivendo
sem problemas, ou seja, uma vida que todos gostariam
de ter. Afirmo-lhes que esta aparéncia difere da previ-
sdo. Os problemas causados aquela pessoa pela obe-
sidade sdo tantos, que ela por vontade prépria ou
a conselho de seu médico, tentar livrar-se da condi-
¢ao de obeso.

Estou tratando aqui da gordura adquirida através
do héabito de comer demasiado, em que muitos sé
vem o prazer.

E bom que vocé saiba que o exercicio fisico além
de importantissimo ndo resolvera seu problema sozi-
nho. Vocé terd que educar seus habitos alimentares,
dirigindo-os para os objetivo que é a reducgdo de péso.
Desta forma, associando esses dois processos conse-
guira vocé o que deseja, e ainda prevenira o surgi-
mento precoe de rugas, vindas mais rapidamente pelo
processo Unico da dieta. E entdo se fard presente
a atividade fisica que dara mais vialidade ao tecido
tendente a flacidez.

Além disso, o obeso aumenta a probabilidade do
desenvolvimento de afeccdes cardiacas, hipertensao,
moléstias do figado e diabetes.

Veja, a medida que vocé engorda, a gordura que
é acrescentada néo é dlimentada pela circulagéo san-
guinea. Os depdsitos de gordura tendem a se acumu-
lar nos vasos e 0 sangue encontrara dificuldades para
alcancar o tecido. Em conseqiiéncia o coracao terd
que bater mais depressa e bombear com mais forga
para suprir o tecido adicional com sangue, advindo
dai uma elevacdo da pressao arterial.

Os rins também passam a ter dificuldades de exe-
cutar sua fungao principal, que seria a eliminacdo
de produtos residuais.

Pode aparecer também o terrivel diabetes, que
pelo fato do corpo ter ganho mais tecido, principal-
mente que amazena acucar, iniciando-se o ciclo dia-
bético, se o individuo j& apresentar uma tendéncia
genética.

Seus pulmdes nao poderao dilatar-se e proporci-
nar-lhe uma respiracéao tranquila, a gordura circunda-
os, impedindo seu trabalho pleno e com o passar
do tempo as consequéncias danosa adquiridas pelos
pulmdes com certeza irdo causar-lhe desconfortos
respiratorios.

Nao fique a pensar que correndo uma hora inteira,
perfazendo uma distancia de 16.000 metros todo aga-
salhado, resolvera o problema. As calorias que vocé
elminou com tanto esforgo, vocé as conseguiré co-
mendo alguns pedagos de ddce.

Convencga-se que para um bom resultado o esforgo
fisico e a dista tém que trabalhar juntos. Creio que
o resultado valerd seu esforco, e o resultado sera
duplo pela eliminagcdo do excesso de gordura e a
prevencdo contra a flacidez.
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