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Exercicio fisico: para ser sinGbnimo de vida

saudavel é preciso ser realizado adequadamente

Colaborador Marcelo Moura

Sabe-se que uma vida
saudavel é também fruto da
pratica do exercicio fisico.
Apesar de ndo ser o Gnico
elemento para isso, de fato, a sua
pratica permanente e adequada se
constitui em um habito
importante para a satde e bem-
estar de todos. Mas é importante
observar que o exagero e/ou a
pratica inadequada também
podem trazer prejuizos para a
salde.

Uma vida saudavel
pressupde uma combinagéo de
diversos fatores, dentre eles a
pratica da atividade fisica.

Contudo, antes de iniciar, a
pessoa deve fazer uma avaliacdo
criteriosa do seu estado fisico,
para que Ihe sejam indicados os
tipos e quantidades de exercicios
adequados a sua necessidade.

Deve-se observar que
cada individuo tem as suas
especificidades, constituigcdes
fisicas diferenciadas e os
exercicios devem ser prescritos
com base nessas especificidades.
Até a escolha da roupa e ténis
precisa ser adequada para o tipo
de atividade que a pessoa
realizard. Caso contrario pode
causar diversos problemas,
como lesdes em diferentes
partes do corpo.

Também é preciso
chamar atencdo de que o
exercicio fisico ajuda no
emagrecimento, mas para que a
acao seja completa necessita-se
associar a uma reeducacéo
alimentar. Para a médica
endocrinologista do Instituto
Procardiaco Beatriz Magalhées

Colaborador Luis Alberto Rosa

(CRM 12088) “podemos perder
peso com o exercicio fisico, mas
repor rapidamente com uma
alimentac&o rica em calorias”.
Dra. Beatriz completa alertando
que 0 sucesso da iniciativa esta na
combinacdo de trés fatores
basicos: acompanhamento médico,
atividade fisica adequada e
reeducacédo alimentar.

Exercicio Fisico no Paciente Diabético

Tradicionalmente, a
recomendacdo de atividade
fisica para o paciente diabético é
focada em exercicios aerébicos.

Mais recentemente,
pesquisas demonstraram que
acrescentar exercicios de
resisténcia (musculacao) ao

aerobico pode promover mais
beneficios, principalmente no
controle da glicemia, ou seja,
do nivel de agucar no sangue.
Mais ainda, quando
comparados grupos com e sem
supervisdo. Se constatou que o
grupo que teve exercicio fisico

Aspectos positivos e negativos
da pratica do exercicio fisico

Beneficios
* Disposicao fisica

* Reducao de colesterol

* Reducao de calorias

* Efeito psicoldgico e cardiaco
positivo

* Prevencao de osteosporose

Riscos
(sem acompanhamento médico)

* Vigorexia ou Sindrome de Adonis
(compulséo por praticas esportivas)
* LesBes osteoarticulares e
musculares

* Aumento de apetite

supervisionado por profissional
da area, e composto de atividade
aerobica e de resisténcia, foi o
que mais melhorou o controle do
nivel de agucar no sangue,
tamanho da barriga, pressdo
arterial e valores de colesterol e
triglicérides.

Links interessantes

B www.medicinadoesporte.org.br

B www.cob.org.br

B www.institutoprocardiaco.com.br




Atividade Fisica para Criancas e Adolescentes

A atividade fisica é
indispensavel para o
desenvolvimento e bem estar da
crianca e do adolescente
ajudando a prevenir obesidade,
hipertensao e aterosclerose

A Sociedade Brasileira
da Medicina do Esporte
estabeleceu que as criangas e
adolescentes aparentemente
saudaveis podem participar de
atividades de baixa e moderada
intensidade, ludicas e de lazer,
ndo havendo obrigatoriedade de

Exercicios na Terceira ldade

Fonte:cerebro-online.blogspot.com

Musculacéo na terceira
idade melhora ndo apenas a
forca muscular e a massa

prévia avaliacdo formal.
Quando se trata de atividade
competitiva ou de alta
intensidade esta indicada a
avaliacdo médica-funcional.
Na avaliagdo médica
geral, quando houver qualquer
achado positivo ou duvida
deve-se encaminhar ao
especialista e realizar exames
complementares para
esclarecimento diagnostico.
Nas avaliagdes para atividades
competitivas ou na suspeita de

0ssea, mas também a
capacidade cognitiva.

Foi o que mostrou
recente publicacdo na revista
Archives of Internal
Medicine, em ensaio clinico
demonstrando que
musculacéo (treinamento de
resisténcia) uma vez por
semana ou duas vezes por
semana beneficia a fungéo
cognitiva da atencgéo seletiva
e resolucdo de conflitos entre
as mulheres idosas acima de
65 anos.

Também se constatou

alguma patologia doenca do
aparelho cardiovascular, a
realizacdo do eletrocardiograma
tem sua indicacgéo justificada,
podendo ainda serem solicitados
outros exames como
ecocardiograma, holter e teste
ergométrico.

que atividade fisica tem
efeitos benéficos em varias
outras condicdes relacionadas
a idade, tais como
osteoartrite, menos quedas e
fraturas de quadril, menos
doencas cardiovasculares,
menos doencas respiratorias,
menos cancer, menos
diabetes, menos osteoporose,
melhor aptidao e menos
obesidade, e melhora da
capacidade funcional.
Atividade fisica
regular esta ainda associada
com maior longevidade.

Morte Subita na Pratica Esportiva

Trata-se de evento raro
na pratica esportiva, mas
muito tragico quando
acontece, por isso a
importancia de identificar
situac@es de risco para atuar
de forma preventiva.

Na avaliacdo leva-se
em conta itens como a

historia clinica, antecedentes
pessoais e familiares, exame
fisico criterioso e a critério
do profissional médico,
alguns exames
complementares podem ser
solicitados.

O risco € 2,5 vezes
maior nos atletas

competitivos do que nos nao
atletas da mesma faixa etéria.

Entre as causas
relacionadas a morte subita
estdo principalmente a
cardiomiopatia hipertrofica,
as anomalias congénitas de
coronérias e as arritmias
cardiacas.
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Ergoespirometria: o seu papel

para pratica do exercicio fisico

-

Ergoespirometria no Instituto Procardiaco com o médico Luiz Ritt

O teste
ergoespirométrico é realizado
para avaliar de maneira acurada
a integracdo entre os sistemas
cardiovascular e respiratdrio,

durante a atividade fisica. E o
teste mais completo para quem
vai realizar atividade fisica de
maneira sistematica.

O Instituto Procardiaco,

Exercicio Fisico para o paciente hipertenso

Entre os habitos
saudaveis, a pratica regular de
exercicios fisicos € uma das
maneiras mais eficazes para
reduzir os niveis de pressao.

E muito importante ter
uma avaliacdo clinica-
cardioldgica antes do inicio
dos exercicios e também o
acompanhamento clinico do
paciente hipertenso pelo
médico. As medicacBes usadas
ndo devem ser suspensas,
mantendo seus horarios
regulares de uso. O hipertenso,
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preferencialmente, deve
realizar atividade fisica do
tipo aerdbica, com exercicios
de longa duracéo, que
envolvam grandes grupos
musculares, em movimentos
repetidos, como andar, correr,
pedalar ou nadar. Néo é
proibido fazer musculacéo,
ou seja, 0s exercicios de
resisténcia muscular
localizada, mas deve ser
apenas como complemento
do exercicio aerdbico e sem
exagero na sobrecarga.

que nos seus 13 anos de
existéncia, sempre se
fundamentou na qualificacéo do
seu corpo clinico e na precisao
diagnostica é uma das
referéncias neste procedimento
na Bahia.

O médico cardiologista
Luiz Ritt (CRM16542), acredita
que o teste ergoespirométrico
permite um diagndstico muito
mais preciso da condicao fisica
do paciente, uma vez que
determina de uma so vez e de
forma comparativa a resisténcia
dos sistemas cardiovascular e
respiratério deste paciente, ao ser
exposto ao esforco fisico.

Dica de um
Educador Fisico

Para o educador fisico
Diogo Andrade, um dos
aspectos mais importantes do
exercicio praticado em lugares
em que a temperatura € mais
elevada (como acontece em
Salvador) é ter uma hidratacdo
para permitir o bom
funcionamento do corpo, em
especial dos rins. Diogo
enfatiza a necessidade de uma
boa hidratagé&o.

Veja a matéria completa:
www.institutoprocardiaco/com.
br em dicas de saude.
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