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Exercício para o
indivíduo comum

C omo vocês perceberam, no Bo-
letim do CBR, edição de novem-
bro, eu arrumei um colabora-

dor, mas não foi qualquer colaborador.
O Dr. Claudio Baptista é cardiologista
e profundo conhecedor da medicina
esportiva, por isso pedi sua participa-
ção e o artigo foi de tão boa qualida-
de. Meus agradecimentos ao Dr. Clau-
dio e esperamos contar com sua ex-
periência em outras oportunidades.

Como vimos nos artigos anteriores,
seja qual for a idade ou sexo, o exercí-
cio  regular, de moderada ou mesmo
leve intensidade, traz benefícios para
a saúde e para a qualidade de vida.

A avaliação e orientação de um indi-
víduo antes do início da prática do exer-
cício, devem sempre adequar o ideal
ao que é possível realizar, tentando
atingir o máximo de benefício com o
mínimo de risco, tanto do ponto de vis-
ta de lesões musculares como cardio-
pulmonares, buscando sempre a me-
lhor relação custo/benefício.

Pelos riscos inerentes a qualquer
atividade, é impossível desenvolver
uma planilha de exercícios uniforme,
mesmo levando em consideração in-
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divíduos de mesmo sexo e idade, ine-
vitáveis adequações devem ser rea-
lizadas, mesmo no decorrer da prá-
tica esportiva, alguns ajustes devem
ser feitos para que os resultados apa-
reçam e a qualidade de vida seja me-
lhorada, que no final, é isto que bus-
camos; uma vida saudável, sem in-
ternações hospitalares e de prefe-
rência, longe dos médicos.

COMO RESUMO,
PARA FACILITAR A PRÁTICA
ESPORTIVA, PODEMOS DIZER
1 O horário escolhido, depende das

características biológicas de cada
um e de seus compromissos diários;

2 O organismo se adapta ao horá-
rio da atividade física após algum
tempo, para qualquer tipo de
praticante, seja ele participan-
te de um programa de reabilita-
ção cardiovascular ou um atleta
de elite. O que é recomendável
é que esse horário seja respeita-
do para que o hábito seja mais
facilmente adquirido;

3 Importante também para a esco-
lha do horário é que o tempo dis-

ponível para a prática seja sufi-
ciente para o alongamento no iní-
cio, no final, para o aquecimen-
to e o �desaquecimento�, não es-
queça também de computar o
tempo para higiene e alimenta-
ção após o exercício;

4 Recordando, apesar dos eventos
cardiovasculares, serem mais
freqüentes entre as 6 e 9 horas
da manhã, esta incidência não
tem relação, comprovada, com o
exercício;

5 Convém lembrar que com relação
à alimentação os extremos não são
recomendáveis, nem é saudável
exercitar-se após refeições gran-
des, como também não devemos
praticar esportes em jejum, reco-
mendo a ingestão de uma fruta ou
similar antes do início de qualquer
atividade física;

6 Deixe que a atividade física faça
parte de seu cotidiano como se fos-
se qualquer outra atividade do dia.

Como vimos não é difícil se exerci-
tar, basta querer e ter força de vonta-
de para continuar.


