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    Este livro é dedicado aos sedentários,




    obesos e outros preguiçosos.
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    CAPÍTULO 1




    




    Sedentarismo, nem sempre foi assim






    [image: image1]  O homem primitivo instintivamente saltou e pulou para apanhar alimentos. Caminhou e correu para caçar ou fugir de animais ferozes. Era uma questão de sobrevivência.






    [image: image1]  Para proteger suas famílias e suas conquistas o homem travou batalhas. Quanto maior o número de guerreiros, mais poder tinha um grupo. Civilizações surgiram e pereceram sob o domínio da força física.






    [image: image1]  Força física, resistência, agilidade e velocidade eram qualidades humanas muito valorizadas.






    [image: image1]  O homem desenvolveu suas habilidades motoras como natação e mergulho. Aprimorou a coordenação e destreza para arremessar, lançar ou golpear o inimigo.






    [image: image1]  As relações humanas tornaram-se mais civilizadas e as lutas corporais foram dando lugar a competições físicas (os jogos olímpicos na Grécia Antiga).






    [image: image1]  O homem aprendeu a cultivar a terra e confinar animais. Pouco a pouco foi abandonando a vida nômade.






    [image: image1]  Mais adiante, a vida do campo foi sendo trocada pelas metrópoles e surgiram a vida urbana, as indústrias e o comércio.






    [image: image1]  Descobertas fantásticas como o controle das energias elétrica, hidráulica e mecânica tornaram a vida mais fácil.






    [image: image1]  Otimizar o tempo e diminuir ao máximo os esforços físicos passou a ser o objetivo do ser humano. Erroneamente, ainda hoje alguns acreditam nisso.


    





    Hoje é assim:




    




    

      O avanço tecnológico e as facilidades da vida moderna tornaram a atividade física dispensável e eletiva. O ser humano está ficando sedentário.


      



    




    


    


    




    Sedentarizando a vida




    [image: image1] Sedentarizamos nosso trabalho




    [image: image1] Sedentarizamos nosso lazer




    [image: image1] Sedentarizamos nossa alimentação




    [image: image1] Sedentarizamos nossas emoções




    [image: image1] Sedentarizamos nossas reações




    [image: image1] Sedentarizamos nossas atitudes




    [image: image1] Sedentarizamos nossas reuniões de trabalho




    [image: image1] Sedentarizamos nossas reuniões de família




    [image: image1] Sedentarizamos nossa vida




    




    [image: image1]  Sentados com controle remoto na mão, sequer levantamos para trocar a estação de rádio ou TV.






    [image: image1]  Trabalhamos sentados, nos divertimos sentados no teatro e no cinema.






    [image: image1]  Sentados, prolongamos nossas reuniões de trabalho, nossos encontros de família, nosso “papo” no bar.






    [image: image1]  Além disso há coisas que necessitamos fazer sentados: comer, viajar, descansar...






    [image: image1]  Nossa reação a uma má notícia ou a uma emoção forte é, em primeiro lugar, sentar.






    [image: image1]  Ainda sentados, nos comunicamos e interagimos com o mundo, pelo telefone, através dos “teles”: tele-entrega, telepizza, teletudo. Ou de forma mais sofisticada pela Internet.






    [image: image1]  Sentados, compramos e comemos hambúrgueres sem sair do carro. É a nova mania do drive-thru.






    [image: image1]  Assim, a inatividade física perpetua-se pela vida.






    [image: image1]  Acreditar que NÃO necessitamos de atividade física é um engano.






    [image: image1]  Nosso corpo PODE E DEVE estar em movimento a maior parte do tempo.
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    CAPÍTULO 2




    




    O sedentarismo é prejudicial à saúde!!!


    





    TUDO MUDOU?


    





    Tudo, tudo mudou... EXCETO o nosso corpo. Ao deixar de realizar tarefas físicas, o corpo humano perde parte de suas funções, estando sujeito a uma série de alterações em todos os seus sistemas.






    [image: image1]  O acúmulo de gordura provocado pela inatividade não se manifesta apenas esteticamente. A deposição das gorduras também ocorre no interior de nossos vasos e artérias.






    [image: image1]  Essa deposição de gordura dificulta a passagem do sangue por entre as artérias, de maneira semelhante ao entupimento do encanamento e esgoto de uma casa.






    [image: image1]  Se o fluxo sangüíneo for dificultado ou interrompido em algum ponto da nossa rede arterial, é provável que o órgão suprido por essa artéria obstruída seja prejudicado, já que é através do sangue que recebemos oxigênio e nutrientes.






    [image: image1]  A interrupção do sangue nas artérias do cérebro provoca o derrame, e no músculo cardíaco, o infarto.






    [image: image1]  Os vasos sangüíneos responsáveis pela oferta de oxigênio e nutrientes ao músculo cardíaco são chamados de artérias coronárias.






    [image: image1]  A obstrução parcial ou total de uma ou mais artérias coronarianas poderá levar o coração ao infarto agudo do miocárdio.


    





    

      


      INFARTO DO MIOCÁRDIO é a destruição ou morte de parte do músculo cardíaco, decorrente da interrupção do suprimento de sangue para aquela região.


    




    


    




    [image: image1]  Os músculos do corpo inativos provocam dores musculares, lesões nas articulações, na coluna cervical, torácica e lombar. Provocam desgaste das articulações e formação de artroses, com conseqüente perda de movimentos.






    [image: image1]  Da mesma forma, a menor utilização do sistema cardiovascular diminui a contratilidade do músculo cardíaco e sua eficiência.






    [image: image1]  O sedentarismo compromete também o sistema respiratório, porque terminamos utilizando apenas uma terça parte de nossa capacidade respiratória.






    [image: image1]  É como se respirássemos com apenas um terço do nosso pulmão.






    [image: image1]  Passamos a ser mais suscetíveis a gripes e infecções pulmonares.






    [image: image1]  Temos menor capacidade física para o exercício. O ar nos falta bem antes do fim do percurso.






    [image: image1]  O sedentarismo diminui também a imunidade de nosso corpo. Indivíduos sedentários são mais propensos a infecções, câncer, além de infartos.






    [image: image1]  O sedentarismo aumenta as chances do surgimento de lesões na coluna, osteoporose, hipertensão, diabetes, colesterol elevado e outras doenças.






    [image: image1]  O sedentarismo associado a OUTROS FATORES DE RISCO pode levar o indivíduo à morte!


    





    




    Quais são os fatores de risco?


    


    Stress







    [image: image1]  A infelicidade e a frustração de quem leva uma vida agitada, com pouco tempo para lazer, a falta de exercícios, instabilidade afetiva e dificuldades econômicas são as causas de stress.


    







    Colesterol






    [image: image1]  Colesterol é um tipo de gordura produzido por seu fígado. Ele também está contido em certos alimentos que você come, tais como ovos, carnes e derivados de leite. Quando você come estes alimentos freqüentemente, a taxa de colesterol em seu sangue aumenta.






    [image: image1]  O colesterol é transportado no sangue em diferentes tipos de “pacotes”, chamados de lipoproteínas.






    [image: image1]  No Brasil, utilizamos a mesma nomenclatura que tem origem na língua inglesa. A porção do colesterol LDL (low density lipoprotein = lipoproteína de baixa densidade) transporta o colesterol pelo organismo, permitindo que ele se deposite dentro dos vasos.






    [image: image1]  A porção do colesterol HDL (high density lipoprotein = lipoproteína de alta densidade) remove o colesterol da corrente sangüínea, levando-o ao fígado para ser reprocessado. É uma espécie de faxineiro da circulação.


    





    Quais são os valores adequados para o colesterol?




    




    Colesterol total:




    Desejável: inferior a 200




    




    HDL colesterol:




    Homens: acima de 45




    Mulheres: acima de 55




    




    LDL colesterol:




    Desejável: inferior a 130




    Em diabéticos: inferior a 100




    




    [image: image1]  E, como já vimos, o acúmulo de gorduras ou colesterol pode obstruir as artérias.






    [image: image1]  É bom lembrar que o exercício físico regular diminui o colesterol total e aumenta a fração de HDL e, com isso, reduz a probabilidade de obstrução arterial, infarto e derrame.


    





    




    Hipertensão






    [image: image1]  A hipertensão é uma doença silenciosa assim como o diabetes, que pode passar despercebido por não apresentar sintomas.






    [image: image1]  Dados estatísticos dão conta de que 10 a 15% dos brasileiros são hipertensos, ou seja, há 25 milhões de hipertensos no Brasil.






    [image: image1]  Não basta apenas uma medida de pressão arterial para determinar que uma pessoa é hipertensa ou não.






    [image: image1]  Para afirmarmos que alguém tem hipertensão arterial, ele deve apresentar uma pressão acima de 140x90mmHg (milímetros de mercúrio), medida em repouso e confirmada em três vezes consecutivas em visitas médicas.


    





    




    Seqüência explosiva






    [image: image1]  Com a inatividade, o corpo vai ficando progressivamente preguiçoso.






    [image: image1]  Como conseqüência, ficamos cada vez mais tensos.






    [image: image1]  A ansiedade nos deixa em estado constante de alerta, desatentos e intolerantes.
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    [image: image1]  Os relacionamentos no âmbito familiar e profissional se estremecem. Entramos em crise e desenvolvemos “neuroses”.






    [image: image1]  Estressados, agitados ou deprimidos, nestas horas, quantos de nós não corremos para fumar ou beber na tentativa ilusória de relaxar.






    [image: image1]  Surgem dores musculares e o cansaço físico é generalizado. Não existe mais qualidade de sono.






    [image: image1]  Sem qualidade de sono e sem energia, já acordamos visivelmente cansados, sem motivação e, conseqüentemente, diminuímos nossa produtividade.






    [image: image1]  A auto-estima desaparece.






    [image: image1]  Meio-dia, correria, lanche de pé em vez de almoço.






    [image: image1]  Para diminuir a tensão e a ansiedade, comemos grande quantidade de alimentos, muitas vezes carregados de frituras e com péssima mastigação. Com a “barriga cheia”, seguimos a “batalha” diária.






    [image: image1]  No jantar, queremos compensar o almoço corrido e comemos calmamente como uns “loucos”.






    [image: image1]  Depois disso, em vez de caminharmos fazendo a digestão e/ou batermos um papo, nos sentamos calados na frente da TV, à espera de sono.


    





    

      


      Esta seqüência é a verdadeira bomba-relógio




      Inatividade - Dores Musculares - Stress - Dieta Irregular e




      Não-Balanceada - Elevação do Colesterol - Obesidade




      Baixa Produtividade - Impotência - Baixa Auto-Estima




      Bebida Alcoólica - Má Qualidade de Sono - Tabagismo




      Hipertensão - Infarto Agudo do Miocárdio - Morte Súbita !!!!


      





      Você conhece alguém nesta situação?




      Como? Você mesmo?


      



    




    




    Saia correndo desta condição!


    





    Alguns fatos científicos para você se convencer


    







    [image: image1]  Para que se tenha uma idéia, um levantamento realizado nos Estados Unidos indica que ocorrem cerca de 250 mil mortes anuais associadas à falta de atividade física regular.






    [image: image1]  Em estudo publicado no Archives of Internal Medicine, de 1999, pesquisadores da Faculdade de Medicina de Harvard (EUA) demonstraram que mulheres de meia-idade que praticam exercícios físicos pelo menos 1 hora por dia podem ter uma redução de até 20% no risco de câncer de mama.






    [image: image1]  Outra pesquisa da Faculdade de Saúde Pública, também de Harvard (EUA), mostrou que aqueles que cultivaram o hábito de subir pelo menos três lances de escada semanalmente reduziram em 50% as chances de terem câncer de pulmão.
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    CAPÍTULO 3




    




    Os benefícios da atividade física regular






    [image: image1]  O exercício físico é benéfico para todos, desde que seja regular e correto.






    [image: image1]  Para um bebê é a natação, para um adulto é a caminhada, a esteira, a bicicleta. Cada indivíduo tem o seu exercício correto e a sua intensidade ideal.






    [image: image1]  A disciplina e a regularidade nos exercícios garantirão o sucesso e os benefícios de uma vida fisicamente ativa.


    







    Benefícios para o coração






    [image: image1]  Melhora a força de contração do músculo cardíaco, deixando-o mais eficiente.






    [image: image1]  A atividade física regular leva a uma diminuição da Freqüência Cardíaca (FC) em repouso (bradicardia).






    [image: image1]  Isto é, a cada batimento, o coração do indivíduo ativo impulsiona mais sangue com oxigênio e nutrição para as células do corpo.






    [image: image1]  Desta maneira, realiza o mesmo trabalho físico que um sedentário, mas com menor esforço para o coração. Trabalho mais eficiente!






    [image: image1]  Por isso, sempre ouvimos falar que os atletas têm um menor batimento cardíaco do que as pessoas sedentárias. Seu coração é mais eficiente, pode bater menos e executar o mesmo trabalho.






    [image: image1]  Após a atividade física, o indivíduo treinado retorna mais rapidamente à FC de repouso.






    [image: image1]  Seu metabolismo é mais sensível à ação das catecolaminas (adrenalina e noradrenalina) – hormônios secretados pela glândula supra-renal que elevam os batimentos cardíacos.


    





    

      


      O que é glândula supra-renal e o que fazem seus hormônios




      São duas glândulas situadas como um chapéu em cima de cada rim. São responsáveis pela secreção da adrenalina, hormônio responsável pelo sistema adrenérgico que nos protege das agressões externas e ao mesmo tempo nos coloca em guarda para o ataque. Adrenalina é o hormônio do stress, que tem um lado positivo e outro negativo. Ao nos estressarmos, nosso coração dispara, nossa boca fica seca, nossas mãos ficam úmidas, nosso intestino ronca. Tudo pela ação da adrenalina.


      





    




    




    [image: image1]  Isso quer dizer que, com menos concentração destes hormônios, os indivíduos treinados atingem as FCs necessárias para o desenvolvimento de uma tarefa física e, ao encerrar o exercício, voltam mais rapidamente à condição metabólica de repouso.
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