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Bom conselho: corra, idoso, corra

Atletas com mais de 60 anos sentem menos dores

da idade, sao mais bem dispostos e tém coracdo melhor

ALINE MUSTAFA

alinem@diariosp.com.br

»» Chegar aos 70, 80 anos com
boa satide e sem as dores pro-
prias da idade é um desafio pos-
sivel. Uma pesquisa do Hospital
das Clinicas (HC), iniciada ha
dez anos, mostra que sio per-
ceptiveis as diferencas entre ido-
sos esportistas € quem néio faz
exercicio fisico algum.

A equipe médica acompanha
um grupo de 60 atletas com
mais de 60 anos e compara seus
exames com os de idosos seden-
tdrios. Os resultados indicam
que a corrida traz beneficios car-
diocirculatérios ao primeiro
grupo. Ou seja, os idosos espor-
tistas tém um coragao melhor e
menos chances de sofrer com
doengas circulatérias.

Dores nos joelhos, tornoze-
los e quadril também sdo mais
frequentes em que ndo pratica
exercicios. “Percebemos que a
caminhada oferece uma melhor
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prote¢do aos idosos. Ela diminui
a dor, mas ndo a artrose (doenga
reumdtica ligada ao envelheci-
mento das articulacbes)”, diz o
geriatra Luiz Eugénio Garcez Le-
me, coordenador da pesquisa.

O estudo ndo detectou me-
lhora de doengas como diabetes,
uma vez que nao foi possivel fa-
Zer uma comparag¢io, ja que
quando a pesquisa comegou, 0s
idosos j4 eram corredores.

Os pesquisadores seleciona-
ram idosos que ji eram atletas e
participavam de maratonas. Os
maratonistas nao treinam junto
com a equipe médica, apenas se

submetem a avaliagoes peri6di-
cas — que incluem exames de
sangue, densitometria dssea (que
mede a densidade dos ossos) e
também de for¢a muscular.
Porém, os beneficios da cor-
rida ndo sdo para qualquer ido-
so. Antes de mais nada, é preciso
recorrer a orientagio médica pa-
ra saber se o esporte € ou ndo in-
dicado para cada pessoa. “A ati-
vidade fisica muito intensa pode
piorar dores na coluna e proble-
mas cardiacos como a angina e
também a hipertensao. Nio é
saudével simplesmente sair corren-
do por af’; orienta Luiz Eugénio Leme,

Atividades previnem até Alzheimer

»» Como explica a neurologista
Valéria Bahia, do Hospital Sa-
maritano, a corrida, como ou-
tras atividades fisicas, melhora a
oxigenagdo e a irrigagdo do san-
gue no corpo todo, inclusive no
cérebro. “Por causa disso, indi-
retamente, a corrida também
protege o cérebro de doengas
vasculares como Acidente Vas-
cular Cerebral (AVC) e derra-
mes’, afirma a neurologista.
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Exercicios fisicos sio bons
aliados ainda na prevengio de
doengas degenerativas, como o
mal de Alzheimer, “Existern in-
clusive estudos que apontam
menor incidéncia de deméncia
devido as atividades fisicas”,
conta Valéria. Pesquisas indicam
ainda que atividades de impacto
sdo indicadas como um comple-
mento ao tratamento de osteo-
porose, uma degeneragio Ossea.

Segundo o ginecologista Ro-
ney Signorini, do Hospital Péro-
la Byington, nio hd um consen-
so sobre os beneficios dos exer-
cicios. “Sabemos que manter os
ossos sob agdo do impacto os
protegeria. Mas quem sofre de
perda da massa 6ssea ndo a re-
cupera como antes’, explica, Por
isso, segundo ele, os exercicios
fisicos sao0 mais recomendados
para prevenir e nao tratar.
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Chinés de
87 anos é um
dos adeptos

0 chinés Lau Yuen Tang,
de 87 anos, € prova de
que correr faz bem. Ele
venceu a corrida de Sao
Silvestre na sua categoria
em trés anos seguidos —
de 2002 a 2004 — e
terminou o percurso de
15 quildmetros em 1 hora
e 5 minutos em 2004,
“Entre todos os 18 mil
corredores da prova,
fiquei em 1.1002 lugar”,
contou. Lau, que faz parte
da pesquisa do HC, corre
ha pelo menos 40 anos.
Todos os dias, ele acorda
as 5h30 e dedica duas
horas ao esporte. “Fago
pelo bem da saude. Na
minha idade a maioria
nem levanta mais do
sofd", diz. Ele geralmente
pratica o exercicio
sozinho. “Cada um tem
seu ritmo, é dificil de
acompanhar”, justifica. A
rotina, porém, foi, por
hora, prejudicada devido
a uma cirurgia para
retirada da apéndice. A
recomendagdo médica foi
para que ele diminuisse o
ritmo. “Mas nunca tive
doencas e nem dores.
Sinto meu corpo leve”,
conta o atleta idoso.





