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Além de dedicagéao e foco, entrar em forma no verdo exige responsabilidade e acompanhamento de médicos e educadores fisicos

Junior Batista

Da Redagao
20.12.20 12h33

1  E muito importante consultar um profissional da area da Satde antes de escolher a atividade fisica (Unsplash)

O verao tera inicio nesta segunda-feira (21), as 7h02. Com a nova estagéo, surge em muita
gente o desejo de melhorar a forma fisica, tanto em termos estéticos quanto de
condicionamento - ainda mais apés meses de quarentena. No entanto, € preciso ressaltar o
cuidado que aqueles que estao mais “enferrujados” devem tomar com o retorno a rotina de
exercicios — seja em academias, em casa ou ao ar livre.

Clique e Assine A Tribuna por R$ 1,90 e ganhe acesso ao Portal, GloboPlay gratis e

descontos em lojas, restaurantes e servigcos!

PUBLICIDADE

O médico ortopedista da Santa Casa de Santos, Mauricio Sgarbi, explica que é muito
importante consultar um profissional da area da Saude antes de escolher a atividade fisica. “O
periodo de recluséo levou a um processo de ‘destreinamento’, com perda de massa muscular.
Sao oito meses desde o inicio da quarentena. A fungdo do coragéo deve ser reavaliada”.

Além disso, Sgarbi destaca que, nesse periodo de paralisagéo do corpo, os tenddes podem
passar a ter risco de inflamacgao e possiveis rupturas. “Uma pequena dor pode se tornar um
grande transtorno se houver agravamento do quadro, desencadeado pela atividade fisica
intensa”.

O ortopedista ressalta que, ainda que haja uma preocupagéo em cuidar do corpo, comegar a
fazer uma atividade fisica ignorando seus limites ou seu preparo pode ser ruim para a saude.
Além das tendinites e lesbes musculares, € preciso ficar de olho do risco cardiovascular.

Dieta
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Dicas para comecar

Consultar um Respeitar o limite =
fo) profissional do seu corpo é
-

Respeitar seu periodo Ndo forcar seu corpo =
/ de readaptacdo caso haja desconforto =
= Fazer aquecimentos Cuidar da alimentacao

e alongamentos e da hidratacao

Definir tempo e ritmo Atentar-se

adequado para a pratica as horas de sono

dos exercicios e descanso

ARTE MONICA SOBRAL/AT

Para o professor de nutrigdo da Universidade Metropolitana de Santos (Unimes), Jean

Silvestre, nesse retorno, o ideal é investir nas proteinas.

“Tente a cada trés ou quatro horas fazer alguma pequena refeicdo, mas que principalmente
tenha proteina junto. E que ela gera saciedade, ou seja, menos fome. Assim, vocé consegue
segurar aquela vontade de fugir da dieta. Um exemplo disso pode ser um iogurte com algumas

castanhas, uma fruta em um lanche da tarde ou ovos mexidos”.

>> Dicas para auxiliar na hidratagao

Para aqueles que pretendem melhorar o condicionamento e ganhar massa muscular, ele
explica que é legal consumir carboidratos — os macronutrientes sdo a chave para melhorar o

desempenho e a massa.

“Um grande erro de quem quer esses objetivos € nao comer carboidratos e energia de
maneira suficiente. Um bom exemplo de pré-treino € uma banana amassada num prato com

uma a duas colheres de aveia”.

O acai com frutas, por exemplo, além de ser muito gostoso, tem uma grande quantidade de
agua e pode tornar a dieta algo facil de ser mantido. “Mas é importante lembrar que alimentos
como esse possuem uma grande quantidade de agua, porém € importante, mesmo assim, a
ingestdo de agua potavel. Somente o consumo de alimentos nio te deixa totalmente
hidratado”, reforca Silvestre.

Pratica esportiva

Hoje, é possivel encontrar os mais diversos exercicios e praticas esportivas. O crossfit, por
exemplo, se tornou muito popular entre aqueles que querem entrar em forma ultimamente, de

acordo com o médico.

Sgarbi explica que qualquer atividade fisica pode ser feita, desde que a pessoa esteja
clinicamente avaliada e apta do ponto de vista médico. Ele também reforca a necessidade de
acompanhamento. “A fun¢ao do educador fisico é encaixar uma atividade compativel com a

faixa etaria e as limitagdes do aluno”.

Por ultimo, o médico refor¢a que a prevengao de lesdes evitara a interrupgao das atividades
durante os periodos de tratamento ou até mesmo o temido abandono. Um ortopedista
experiente com praticantes de atividade fisica pode iniciar essa orientacéo e cuidar da sua

saude.
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