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CORPO CRESCE NUMERO DE ACADEMIAS 24 HORAS

Cuidados redobrados
COm exerciclos noturnos

Evite qualquer
atividade fisica
se estiver
cansado oumal
alimentado

ANA CLAUDIA MATTOS
SAO JOSE DOS CAMPOS

A pratica de atividades fi-
sicas durante a noite esta
cadavezmais frequente. Pro-
va disto € o crescente niime-
ro de academias 24 horas,
como tem sido visto nas gran-
des capitais. Mas alguns cui-
dados sao essenciais princi-
palmente para quem sai dire-
to do trabalho para uma aca-
demia ou caminhada.

O alerta é do fisiologista
Paulo Roberto Santos Silva,
da drea de medicina esporti-
va do Instituto de Ortopedia
do Hospital das Clinicas da
FMUSP (Faculdade de Medi-
cina da Universidade de Sao
Paulo), ligado a Secretaria
de Estado da Sade.

= PRAZER

Procurar um exercicio que
realmente goste é o primeiro
passo parasair dosedentaris-
moe levaraatividadeasério

- OBJETIVO

Defina um ou mais objetivos.
Vocé precisater sempre em
mente o que esperaconseguir
atravésdaatividade fisica:
emagrecer, queimara gordu-
ralocalizada, ficar mais sauda-
vel, melhorar sua qualidade
devida, ocupar seu tempo
ocioso, fortalecer seus 0ss0s
ououtros
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“Para fugir do sedentaris-
mo sem alterar a rotina de
trabalho, muitas pessoas, es-
pecialmente moradores de
grandes cidades, tém optado

EVITEOJEJUM
Independente do hora-
rioem que for se exer-
citar, manha, tarde ou
noite, nunca facaativi-
dadesfisicasem jejum

por se exercitar a noite ou
até mesmonamadrugada.”
Segundo ele, os exerci-
cios controlados sao sempre
bons a saiide, desde que o
sono esteja em dia e umaboa
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minutos
deatividadesfisicas ja
pedem hidratacdo; tome
pelomenos 250 mlde dgua
acadaintervalo deste

alimentacdo tenha sido fei-
ta. “Os cuidados com a prati-
cade exercicios fisicos anoi-
te sao os mesmos do que nos
demais periodos. O proble-
ma € que as pessoas que es-
tdo se exercitando a noite
nao estao seguindo as orien-
tacoes necessarias”, disse.
Se a atividade for feita
com o corpo cansado e mal

nutrido, afirmou ele, o que era
para ser bom pode ter resulta-
do diferente. “Sem uma noite
de sono reparadora, a sobre-
carga de estresse acumulada
no dia e o esforgo gerado pelos
exercicios fisicos vao prejudi-
car o sistemaimunolégico.”

De acordo com Silva, um
dois principais riscos de uma
alimentacao inadequada antes
da pratica de atividades fisicas
é a hipoglicemia —diminuicao
dos niveis de actcar no san-
gue-— que podem provocar até
desmaios. “Uma alimentacio
inadequada pode ainda gerar
fatores como mal humor e obe-
sidade, dentre outros.”

Alimentacdo. De acordo com
a nutricionista Elizabeth Bis-

Ndotenha pressa, deixe que os
resultados aparecam natural-
mente

= PESO

Oideal é aliar exercicio aerébico
emusculacdo. Se o objetivoéa
queimade calorias, o mais indi-
cado é o exercicio aerébico. No
entanto, ele deve ser comple-
mentado com a musculacao, que
vaiproporcionar firmezaaos
musculos

= LIMITE
Fique atento aossinais que seu

‘ DICAS PARA NAO DESISTIR DE SE EXERCITAR

| ® RESULTADOS

corpolheenvia. Nao ha ninguém
melhor do que vocé para saber
seus limites. Eimportante que
vocé compreenda as mensagens
que seu corpo lhe manda. Sentir
dornaprimeirasemanade ativi-
dade fisica é considerado nor-
mal, principalmente paraquem
ésedentario, masse ador persis-
te por duas semanas ou mais é
sinalde quetemalgoerrado

- ORIENTACAO
Facaumaavaliacao médicaan-
tes de comecara praticar exerci-
ciosfisicos, principalmente se
vocé ja passou dos 40 anos
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marck, do Programa de Nutri-
cdo da Prefeitura de Sao José
dos Campos, o ideal é que a
pessoa se alimente a cada trés
horas em média e faga um lan-
che saudavel ou um jantar leve
antes de praticar atividades.

“Dé preferéncia por um jan-
tar ou um lanche leve e sempre
dé um tempo para a digestao
antes de praticar exercicios”,
disse anutricionista.

Para quem sai do trabalho
direto para uma academia,
acrescentou ela, pode comer
um sanduiche com pao inte-
gral, iogurte, fruta, ou umabar-

NO VERAO

Evite se exercitar em
horariosde sol muito
forte, poisemvezde
saudavel pode ser
prejudicial asaude

rinha de cereais por exemplo.
“Achar que ficar sem comer
emagrece é um engano bastan-
te comum hoje em dia. O ali-
mento é o combustivel do nos-
so corpo. Planeje, organize sua
alimentacao com asuarotina”,
disse ela.

Os especialistas indicam
ainda que antes de comecar a
se exercitar procure algo que
realmente se identifique. Além
disso, nao tenha pressa em ob-
ter resultados e sempre faca
uma avaliacAo médica antes
de sair ‘pulando’ por ai (leia
quadroaolado). @

hora

antesde comecar a praticar
atividadesfisicas anoiteéo
ideal paratomarum lanche
ou mesmo um jantar leve





