RECOMENDAQOES PARA ATIVIDADE FISICA - EMAGRECIMENTO
SAUDAVEL

J& é de conhecimento geral na comunidade médica, que a
reducdo de 5 a 10% do peso, em pacientes obesos, melhora os indices
do individuo e reverte o percentual de doenca do mesmo. Sabe-se
também que a férmula mais indicada e segura para o emagrecimento
sustentdvel € a combinacdo de dieta (reeducacdo alimentar) com
adocdo de uma prdtica de atividade fisica constante. Mas como fazer
para praticar atividade fisicae

Segundo o Dr. Rogério Friedman, endocrinologista da
Universidade do Rio Grande do Sul, quanto mais ativa é a pessoq,
menor a possibilidade de ter eventos cardiovasculares. Além disso, em
relacdo & perda de peso, a duracdo e frequéncia do exercicio sdo
mais importantes do que a intensidade do mesmo. E importante
ressaltar que, em todas as pesquisas, o exercicio tem resposta varidvel
dependendo das caracteristicas do individuo. Homens, por exemplo,
possuem respostas visiveis mais rapidamente, assim como individuos
mais velhos. Ainda falando sobre a eficdcia do exercicio na promogdo
da perda de peso, o especialista afirmou que os efeitos da atividade
fisica isolada sGo minimizados em comparacdo com uma dieta isolada.

A perda de peso, a melhoria do condicionamento fisico e a
diminuicdo dos fatores de risco de doencas crénicas sdo o foco dos
exercicios fisicos para individuos. Nas orientacdes do ACSM - American
College of Sport Medicine - afirma-se que todos os adultos, até os que
est@o obesos, devem se exercitar na maioria dos dias da semana, se
ndo todos eles, somando, no minimo, de 150 minutos de atividade fisica
por semana, a fim de se protegerem confra doencas crénicas.
Enfretanto, hd indicios que indicam que um gasto calérico ainda maior
proporcionado por 200 a 300 minutos de afividade fisica por semana -
pode ser mais benéfico para o controle de peso em longo prazo. Alguns
grupos defendem uma média de 45 a 60 minutos de atividade fisica
didria para prevenir o ganho de peso; e de 60 a 90 minutos, para
individuos previamente obesos, com a finalidade de evitar novo ganho
de peso.



O ACSM recomenda que o0s objetivos de emagrecimentos
semanais Nndo excedam a um quilo. Uma orientacdo geral consiste em
estabelecer um déficit caldrico de 3.500 a 7.000 kcal por semana (ou
seja, 500 a 1.000 kcal por dia) o que, teoricamente, resulta em 0,5 a 0,9
kg de perda de gordura por semana (0,5 kg de gordura = 3.500 kcal). A
enfidade também recomenda que pessoas em periodo de restricdo
caldrica limitem a ingestdo de gorduras a menos de 30% do total de
calorias didrias.

E bom lembrar que essas sdo recomendacdes gerais. Individuos
com necessidades especiais, como aftletas, idosos, pessoas com
disturbios metabdlicos (como diabetes, hipertensdo, por exemplo),
podem precisar de um método diferente de perda de peso e
acompanhamento médico. E importante salientar que perda de peso
desejavel € o resultado da mdxima reducdo de gordura corporal e da
minima perda de massa magra, representando sucesso na manutencdo
do peso perdido, adliado a poucos riscos de desnutricdo e de
complicacoes médicas.

Consideracoes sobre exercicio e Perda de Peso

* Uma das principais causas da obesidade € a falta de atividade fisica,
e ndo somente a superalimentacdo.

* Para perda de gordura corporal, o exercicio aerébio deve ser didrio
ou duas vezes ao dia.

e O treinamento de exercicio de forca é excelente para conservar a
MGL (massa livre de gordura) e para perder peso.

* Para perda peso, o exercicio fisico ajuda a criar um déficit caldrico
pelo aumento do gasto caldrico.

* O exercicio combinado com dieta maximiza a perda de gordura e
minimiza a perda de tecido magro.

e Comparado a gordura, o tecido muscular € mais ativo
metabolicamente e usa mais calorias em repouso.

» Exercicios fisicos de baixa intensidade e maior duracdo maximizam
melhor o gasto total de energia do que exercicios de alta intensidade e
menor duracdo.

* A TMR (taxa metabdlica em repouso) permanece elevada por 30
minutos ou mais apods a pratica de exercicios fisicos de moderada
intensidade.

e Em determinada frequéncia cardiaca, o individuo mais bem
condicionado fisicamente gasta mais calorias em uma velocidade mais
rapida do que o individuo menos condicionado.

» Exercicio fisico ndo aumenta o apetite.

* Aparelhos para exercicios fisicos chamados passivos (vibradores e
cintos aquecedores) ndo eliminam o excesso de gordura corporal.




e Exercicios fisicos de reducdo localzada ndo mobilizam
preferencialmente a gordura subcutdnea armazenada perto dos
musculos exercitados.

* Para aumentar o gasto caldrico, evite equipamentos poupadores de
esforco em casa e no trabalho.

Ao iniciar um programa de exercicios fisicos pela primeira vez, os
participantes podem ndo ser capazes de se exercitar por tanto fempo,
tendo em vista a baixa capacidade aerdbia e forca muscular, além da
prevaléncia de instabilidade e encurtamento muscular (lesdes como
estiramentos e distensdo muscular).

O ACSM recomenda a seguinfe prescricdo de exercicios fisicos
aerdbios para a perda de peso:

* Frequéncia: de 5 a 7 dias por semana.

e Intensidade: inicialmente moderada (40% a 60% da Frequéncia
Cardiaca de Reserva), com progressdo para intensidades mais
elevadas (50% a 75% da FCR).

FREQUENCIA CARDIACA RESERVA (FCR): [220 - IDADE (ANOS)] -
Frequéncia cardiaca de repouso (medida por 1 minuto ao acordar)
Um outro modo subjetivo de se classificar a intensidade da atividade
fisica € a escala de BORG, em que ndo conseguir falar ao felefone
(com respiracdo pouca acelerada) seria o de moderada intensidade.
Exercicios fisicos extenuantes ndo servem para perda de peso efetiva,

apenas provocam aumento do risco de lesoes!!!!
e Duracdo: progressdo de sessdes curtas, facilmente toleradas, a
periodos ininterruptos de 45 a 60 minutos didrios.

O foco inicial do programa € desenvolver, de forma combinada,
resisténcia aerdbia, por meio de exercicios aerdbios de baixo impacto -
caminhada, bicicleta, eliptico, hidroginastica com intensidades
leve/moderada, com exercicios de forca muscular, estabilidade e
mobilidade.

Recomenda-se que individuos com excesso de peso e
enfraguecimento muscular iniciem o freinamento com exercicios para
fortalecimento dos membros inferiores — quadril, pernas e gluteos -
exercicios para aumentar a estabilidade da coluna lombar e
alongamento para a cadeia posterior da perna. Os exercicios de baixo
Impacto ou sem impacto — com o uso de equipamentos aerdbios —
bicicleta horizontal, eliptico e caminhada na dgua, que evitam o
estresse nas articulacdes, (principalmente dos joelhos e quadris) sdo 0s
mais indicados. Combinar, numa mesma sessdo de treinamento,
exercicios de forca muscular, estabilidade e mobilidade com exercicios
aerdbios, em forma de circuit fraining, sdo uma excelente estratégia
para auxiliar a modificacdo da composicdo corporal — diminuicdo da
gordura e manutencdo da massa magra. Esse fipo de freinamento
possibilifa um alto gasto caldrico.



Portanto, € consenso que para perder peso é preciso estabelecer
um balanco negativo e, para tanto, identifica-se 1rés aspectos
fundamentais para que os resultados sejam alcancados: decisdo (ndo
apenas pela vaidade, mas pela saude), alimentacdo e exercicio fisico.
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