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Exercicios previnem
a osteoporose

Maria Isabel Coelhg

smulheres que passam
dog 30 anos e o8 ho
ens com mals de 5l

comecam a perder natural-
mente massa 0ssea e muscu-
lar. Quando isso ocorre, os
ossos ficam porosos e os mis-
culos sem elasticidade, provo-
cando quedas e fraturas, ca-
racteristicas da osteoporose.

Para prevenir ou até
mesmo estabilizar o proble-
ma, muitos profissionais de
Educacio Fisica estio se es-
pecializando em exercicios re-
sistidos com sobrecarga, que
estimulam a forga e a flexihi-
lidade do corpo e proporcio-
nam uma melhor qualidade
de vida dessas pessoas.

Segundo o professor e
personal trainer Rogério dos
Bantos, como a qualidade de
vida estd muito relacionada &
parte funcional do corpo, quem
pratica os exercicios adguire
independéneia na hora de exe-
cutar tarefas simples, como hi-
giene pessoal ou até mesmo
trocar de roupa.

Ele lembra que, antiga-
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0 personal trainer Rogério dos Santos orienta Rita Spidalieri

mente, eram recomendadas
apenas caminhadas didrias,
para melhorar a parte cardio-
vascular. Hoje, além disao, sfio
indicados og exercicios de re

sisténcia muscular localizada,
gue aprimoram a forga e a
mobilidade articular, “Essas
atividades, quando bem ori-
entadas, podem ser mais ade-
quadas para pessoas idosas
ou de vida sedentéiria”, disse.
Além dos exercicios, o profes-
sor [az outro alerta. “As pes-
soas devem seguir as orienta-

goes médicas e buscar uma
alimentacéo balanceada”.
Dutrocuidado importan-
te para retardar a esteoporose
e tomar sol por cerca de 30
minutos difdrios, para a absor-
cio de vitamina D, que ajuda
na fixacio dos sais minerais
como o cileio, importante na
formacio da massa desea. “Na
verdade, € uma corrida para
prevenir a doenca”, conclui.
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