Medicina

A forga dos anos

Pesquisas indicam que a musculagao € mais
importante para os idosos que a caminhada

FimEng, a meE noticia, que, mesmo
&0 sendn NOVE, PrEsErvi i Capac-
dade de armncar lamemtos profimn-
dos. A partir dos 20 e poucos anos de
idade, o corpo humano jd comega a s¢
deteriorar. A cada décadi, o peso anmen-
ta cerca de 4%, a massa muscular reduz-
se 5% e o perdn de massa dssea pode ba-
ter em 17%. Uma pessoa sedentédria che-
ga aos B0 anos com metade da forga
muscular que tinha aos 30. Resuliado
pritice: quedss e fraturas constantes, di-
ficuldade parn andar, levantar, sentar,
vestir-se. A boa noticia, que € também
uma novidade: fudo 1550 pode ser abran-
dado e jé se sabe qual a melhor frmula
para tanto. A solugio ¢ & musculagio.
s pesquisadores da me-

do Laboratirio de Aptidio Fisica de S&o
Coetuno do Sul (Celafiscs), Estudos
Mostram que, apds quatro scmanas de
ireino, um idoso pode melhorar sua for-
¢a muscular em até 220%. O psiquiatra
aposentado Helio Cordeiro Machado, de
T anos, decidin farer musculagio por-
que jit niio andava em razio de duas hér-
nins de disco. “Tris meses depois de ini-
ciar of exercicios, minha dor diminum
9% e volici a andar sem dificuldade”’,
contn o malhador comvictn, gue hoe ér-
gue 110 quilos com as pemas, cineo ve-
225 mais do que conseguia hid um ano.
Perda de massa muscular e de mas-
sa Gssea no nivel propiciado pelo avan-
go da idade prejudica as atividades

mais comezinhas do dia-a-dia, como
andar, comer, subir escada ou tomar
banho. Esses problemas podem ser sa-
nados com mais eficiéncin pels mosco-
lagio, “Pesguisas mostram que pessous
que envelheceram praticando ativida-
des perdbicas chegaram & velhice com
0 mesmd nivel de mussa muscalar gue
um sedentirio”, diz José Maria Santo-
rem, fisiatra da Universidade de Sio
Paulo. “0 estado geral de satde deles,
porém, era melhor”, ressalva,

E a satide de quem pratica muscula-
i Estd af a principal novidade dos
centros de pesquisas. A musculagio tam-
bém melhora o estado geral do organis.
mir e ajuca a evitar a ocorréncia de doen-
gas, como as cardiovasculares — as
grandes vantagens das atividades aerdbi-
cis. Abém disso, diminw o porcemiil de
gordura no corpo em nivel prdximo ao
obtido com as caminhadas ¢ corridas.
Em matéria de condicionamento fisico,
o5 efeitos positivos ainda pendem para o
lade dos aerdbicos. “Existe uma briga
nos meios cientificos entre os defenso-
res dos aerdbicos e os da

dicina do esporte concluiram
que 08 exercicios de forga sdo
a afividade fisica que mais
beneficios trax para a vida
dos idosos. “Minguém nega
que as caminhadas e bracadas
na PISCing, 0f eXercicios per-
bicos, fagam bem, mas, para
quem tem acima de 60 anos, o
Maus importante € 4 reversdo
da pends muscular ¢ o ganho
de forga. Portanto, o pricei-
rio € & muscolacio™, afirma a

O efeito do ferro

. Compare o5 resultados de um estuda brasileiro que avaliou os
w“mwhnﬂuﬁﬁﬂiﬂmiﬂtm
tipos de treinamento, de forca e aerdbico, depoks de
daze semanas de exercicios

miéédhica Sandra Matsudo, di-
retora do Centro de Esmidos

B4 18 deabril, 2001 vaja

musculagio, A conclusio
miis sensata & que o melhor
¢ a jungao dos dois”, aconse-
lha o fisiatrn Vagner Raso,
do Celafiscs. Mas, cntio,
qual fazer mais? “Como a
pergunts & recomente, o Co-
légio Amernicanc de Medici-
na do Esporie definiu uma
lista de prioridades para os
idosos", responde Raso, “Em
primeiro lugar, os exercicios
de force, em segundo os de
flexibilidade e, em s:,gm-;h.

os acrdbicos.”




