Localizacdo da matéria

VEICULO: EDICAO DO BRASIL
CADERNO: SAUDE E VIDA
PAGINA: 08
DATA: 16 A 23-04-2022

2% dos brasileiros deixaram de
praticar atividade fisica na pandemia

Nat Macedo

pandemiateve impacto
significativo na rotina
de ativi fisicas

A dlinica médica Sarina Occhi-
pinti explica que a atividade fisica
trazinimeros beneficios. “Além de
prevenir uma série de doencas,
promove uma producdo didria de

eh oni

do brasileiro. E o que
mostra os dados do Projeto COVID
- Pesquisa de Comportamento,
levantamento realizado pela
Fundacdo Oswaldo Cruz (Fiocruz)
em parceria com a Universidade
Federal de Minas Gerais (UFMG)
e a Universidade Estadual de
Campinas (Unicamp). Segundo
a andlise, 62% das pessoas dei-
xaram de fazer qualquer tipo de
exercicio durante a pandemia.
Para a cardiologista Eliana
Pinto, o principal fator que levou a
populagdo a esse indice é 0 medo.
"0 brasileiro criou um verdadeiro
panico, principalmente de aglo-
meracdo. A incerteza da evolucdo
clinica da COVID fez com que parte
das pessoas aderissem aoisolamen-
to, sobretudo os idosos. Com isso, a
atividadefisicafoi deixada delado”.
Ela acrescenta que o sedenta-
rismo é um hdbito perigoso para a
nossa satde. “Ele favorece o apa-
recimento de diversas doencas,
como as cardiovasculares, além
da descompensacdo de iniimeros
quadros. Outro problema trazido
pelafalta de exercicio é 0 aumento
de peso e perda da massa mus-
cular, ambos associados ao cres-
cmento da hipertensdo. O mais
indicado é que sejam feitos 150
minutos de atividade por semana
e elas devem ser divididas entre
aerdbicas e musculacdo”.

ligados ao prazer, humor, moti-

vacdo e cognicdo. Neste sentido,
é possivel afirmar que o exercicio
ndo faz bem s6 para o corpo, mas
também para a mente”.

Sarina afirma que para come-
car a criar o costume, é preciso
atitude. “As pessoas esperam ter

vontade de ir treinar para come-
car. S6 que isso ndo ird acontecer,
pois o corpo humano tem uma
tendéncia a ficar parado, é instin-
tivo. Assim, é necessdrio vencer
isso a partir da acdo. Nés somos
capazes de levantar um braco,

mesmo sem querer. Dessa forma,
coloque um pé na frente do outro
e va caminhando. Cada passo é
uma vitéria".

A especialista esclarece ain-
da que é importante enxergar-
mos a atividade fisica como
obrigac@o. “Algumas pessoas
falam que apds criar o hdbito, se
torna algo agraddvel. Contudo é
importante que a
gente tenha em
mente que é algo
bom para nés,
portanto, a gente
precisa ir, pois é
uma manutencdo

Ela explica
que é indicado,
no minimo, qua-
tro treinos por se-
mana. S6 assim
serd possivel che-
gar aos ganhos
de performance fisica, mental,
sexual, metabélica e defensiva,
principalmente para individu-
os acima de 35 anos. A partir
dessa idade existe um processo
degenerativo progressivo para
que a pessoa possa envelhecer
e morrer, afinal, esse é o ciclo
da vida".

Para a cardiologista, nunca é
tarde para comecar. “Entretanto,
alguns cuidados sGo necessdrios,
especialmente caso a pessoa
esteja em tratamento de alguma
doenca. A opinido do médico que
aacompanha é fundamental nes-
te itar o agrava-

essencial entender os beneficios
e o porqué da indicacdo. Nem
sempre poderemos fazer apenas
0 que gostamos. Por vezes, pode
funcionar como aquele remédio
amargo que nos faz bem”.

A diarista Ana Cldudia Silva
cancelou seu plano na aca-
demia quando a pandemia
comecou. “O espaco fechou e

estava dificil ter
uma nocdo de
quando o ser-
vico retornaria.
Ninguém tinha
certeza de nada.
Quando vi que
demoraria, can-
celei. Contudo,
meu trabalho é
muito fisico, dou
faxina todos os
dias em casas
dos mais varia-
dos tamanhos e,
com isso, comecei a notar que
meu corpo jd ndo estava respon-
dendo como antes e, mesmo
sem vontade, decidi comecar
um treino em casa.

Ela conta que encontrou uma
professora de educacdo fisica
que dava treinos on-line simples.
“Entendi que meu corpo estava
sentindo as mudancas por con-
sequéncia da falta de exercicio
e, depois de um tempo, virou
hdbito novamente. Tem dia que
faco os exercicios na animacdo
e, em outros, com bastante pre-
guica, mas meu corpo jd voltou
a disposicdo de antes e isso faz

p
mento e orientar as limitacdes. £

toda a difeven(n", conclui.



