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Ano novo, vida noval

‘li

» oanode 2023 estd apenas
comecando e entre as metas de
muitos brasileiros estd o inicio
ou aretomada de uma atividade
fisica. Contudo, quando o assun-
to é colocar © corpo em movi-
mento, ter vontade nao ¢ o sufi-
ciente, é preciso tomar algumas
providéncias para que a emprei-
tada seja bem-sucedida.

O primeiro passo € fazer um
check-up, pois ele mostrard
quais atividades sio indicadas,
bem como a frequéncia e inten-
sidade. Depois, & importante es-
colher com atengao o local onde
se dard a pritica

“Nao tem nenhum remé-
dio que tenha tanto impacto na
saude, na prevengao de doengas,
como a prdtica de exercicios fi-
sicos, pois ela previne hiperten-
sao, diabetes, melhora o perfil
de colesterol, previne problemas
emocionais, como depressio e
ansiedade. Porém, na hora de es-
colher onde praticar é importan-
te observar se tem profissionais
qualificados, pois fazer exerci-
cios errados pode provocar le-
soes do sistema locomotor”,
observa o clinico geral Paulo Ca-
miz, do Hospital das Clinicas de
Sao Paulo.

POR ONDE COMECAR

Segundo a médica Naira Grilo,
da clinica Plus & Health, o exer-
cicio ideal é aquele que a pessoa
vai de fato realizar. “Pode iniciar
com caminhada, danga, muscu-
lagio, treino funcional, mas o
fundamental é evitar o sedenta-
rismo”, diz.

De acordo com a profissional,
de modo geral, a recomenda-
Ao é de 150 minutos de exerci-
cio fisico aerdbico moderado ou
vigoroso por semana, associado
aduas ou trés vezes de exercicio
de resisténcia, como a muscula-
Gdo, que também deve ser distri-
buido ao longo de sete dias.

Ainda assim, para quem estd
comegando € importante ir de-
vagar.“A quantidade e a frequén-
cia ideal de exercicios varia mui-
to conforme 0 individuo, porque
tem diversas varidveis a serem

consideradas, como idade, con-
digdes de saude, entre outros. E
importante ainda comegar de
forma moderada, com uma ca-
minhada, andar no parque, dar
uma volta na praca, mas sempre
marcando um tempo, um rit-
mo”, acrescenta o personal trai-
ner Jinior Cutrim, que também
indica a natagdo para quem estd
comegando ou parado hd muito
tempo.

Outra opgio é o pilates, que
segundo a professora Josi Arau-
jo. da Pure Pilates, trabalha a
respiragao e toda a musculatura
profunda do corpo. “No inicio &
preciso escolher exercicios que
sejam leves e que possam tra-
balhar de forma global o corpo,
tanto forga, mobilidade e flexi-
bilidade, que sao capacidades fi-
sicas importantes para 0 nosso
dia a dia”, explica Josi.

INTERNET
Com a vida corrida, 0 maior cus-
to e vida e a maior digitalizagio,
muita gente recorre aos aplica-
tivos e perfis na internet para se
exercitar. Janior diz que é uma
alternativa, mas é preciso aten-
¢ao redobrada.

“Precisa pesquisar bem de
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Persisténcia

Constancia é
primordial,

a pessoa val
precisar de
disciplina para
manter esse
novo habito que
lhe trard muitos
beneficios

*JosiAradjo, professora
da Pure Pilates
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Comece devagar

E importante
entender que o
corpo esta sob
estresse. Entdo,
ao comegar

um exercicio
fisico, comece
leve e aumente
gradualmente.

*Paulo Camiz, clinico
geral do Hospital das
Clinicas de S3o Paulo

quem é o perfil ou quem estd
indicando o aplicativo para nao
cair em cilada”, diz.

Josi completa dizendo que a
internet pede um maior grau de
comprometimento e cuidado.
“Os aplicativos serdo um étimo
auxilio para aqueles que ji pos-
suem uma consciéncia corpo-
ral adequada. Eles também sao
um start, um comego para que a
mudanga acontega, mas a disci-
plina devera ser duplicada nesse
caso, e é necessdrio cautela ao
realizar exercicios para que nio
seja causada nenhuma lesio por
movimentos inadequados. E im-
portante ter sempre um profis-
sional por perto auxiliando e
identificando a necessidade do
seu corpo, cada corpo é diferen-
te e tem sua necessidade.”

COMO NAODESISTIR?
Independentemente se é pela in-
ternet, no parque ou academia,
apesar de fazer parte dos planos
de muita gente, ndo € incomum
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casos de pessoas que pagama
academia e ndo frequentam, ou
que desistem depois de alguns
dias. Para evitar tal desfecho, os
profissionais dizem que é preciso
ter foco e disci
“Comecgar uma atividade fi-
sica nem sempre serd fcil, pois
virao alguns desconfortos do
movimento. Mas, acredite, eles
serao passageiros. Ouvimos
muito sobre ter constancia, e
essa sem duvida é primordial, a
pessoa vai precisar de discipli-
na para manter esse novo hidbito
que Ihe trard muitos beneficios,
tanto mental como fisico”, ob-

da‘colocacao
mals rrequentarnm
academia
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Por aqul, 21% da
populagao frequenta
academia; Brasil possul
29.525 estabelecimentos
espalhados pelo Pals
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serva Josi.

Para diminuir as chances de
desistir, Camiz aconselha “pegar
leve™ no inicio e ter paciéncia.
“Nas primeiras semanas, a pra-
tica vai solicitar a musculatura
e, dependendo da intensidade, a
pessoa pode ter dor. Apds umas
duas semanas, contudo, a mus-
culatura estard mais habitua-
da e nao terd mais dor. E impor-
tante que a pessoa entenda que
estd subentendo o corpo a um
estresse. Entao, ao comegar um
exercicio fisico, comece de uma
maneira bem leve e aumente
gradualmente” (Gladys MagalhSes)

Brasileiros e academia

Néo espanta gue fazer exerci-
clos estea nos planos de muita
gente em 2023. Uma pesgquisa
realizada pelo CupomValido.
com.br, plataforma de cupons
de desconto, com dados da
Numbeo, IBGE e Statista sobre
o mercado fitness no Brasil,
revela que o brasllelro é o
segundo que mals frequenta
academlia, ficando atras apenas
da Indla.

Por aqul, 21% da populacao fre-
quenta academia, enquanto no
pais aslatico o percentual & de
24%. A Africa do Sul, também
com 21%, empata com o Brasil
na segunda colocacao, segulda
da China (20%), Australla e
Suécla (19% cada) e Finlandia
(159%). No fim da lista estd a
Franca, com apenas 4% de
frequentadores.

No que diz respelto ao numero

de academias, 0 Brasil também
esta em segundo lugar, com
29.525 unidades espalhadas
pelo territério nacional. Os
Estados Unidos sdo os primel-
ros no ranking mundial, com
mails de 41 mil unidades. México
{12 mil), Alemanha (9,6 mil) e
Argentina (7.9 mil) completam
otop5.

No gue diz respelto ao prego,
alnda que nao seja barato
pagar uma academia por agul,
0 Brasil possul um dos menores
valores, quando comparado
com outros paises. De acordo
com o levantamento, a média
naclonal é de R$ 110,85, abalxo
da média mundial, de R$ 196,37
por més. O Sri Lanka é o pais
onde a mensalidade & a mals
barata, cerca de R$ 41,50 ao
més, enquanto o Catar possul a
malor media mensal, R$ 545.
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