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MEXA-SE

ALGUNS MITOS E VERDADES SOBRE EXERCICIOS FISICOS

Exercicio faz bem a saude, os médicos recomendam, aumenta a autoestima e
todo mundo sabe disso. Mas por trds da pratica da atividade fisica também ha
muitos mistérios. Ouvimos teorias como as que afirmam que algum ritual ajuda a
emagrecer ou que treinar de tal forma ou com tal roupa elimina mais caloria. O
que € verdade e o0 que nao passa de mito?

“Treinar de preto, queima mais calorias”.

MITO. O que promove a perda de calorias é a intensidade dos exercicios. O
controle da frequéncia cardiaca de acordo com a idade também ajuda na
eliminacdo. Treinar de preto fara o praticante suar mais, eliminando desta forma,
liquido e ndo a gordura. “Suar mais significa que esta regulando sua temperatura
corporal’.

“O exercicio fisico so6 funciona se sentirmos dor no dia sequinte”,

MITO. De acordo com o Personal Trainer, todo inicio de treinamento gera dor
muscular porque o organismo ndo esta acostumado com a pratica. Porém, ndo é
bom também manter o0 mesmo treino, utilizando as mesmas praticas. O grande
segredo esta em administrar estimulo x recuperagdo x novo estimulo, sempre
respeitando as limitacbes da dor e tomando muito cuidado para que nao virem
lesdes. “Treinar sempre com a mesma carga, mesmos metodos e mesmo tempo
de recuperacao, o nivel de forca permanece inalterado, mas o volume muscular
diminui, ndo obtendo os resultados esperados”.

“A musculacéo ajuda na correcdo postural’.

VERDADE. Muitas vezes a musculacéo € utilizacdo de exercicio para a corre¢cao
postural. Com a identificacdo do problema de desvio postural por um profissional
da area, pode-se planejar o treinamento especifico para fortalecer os musculos
afetados pela ma postura. A analise do especialista deve identificar exercicios
mais adequados a cada problema.

“Musculacgéo na terceira idade, ajuda na qualidade de vida”.

VERDADE. Dedicar uma hora do seu dia para a atividade fisica faz bem a saude
em qualquer idade. O treino de forca para a terceira idade € importante para as
atividades basicas da vida diaria como pegar uma caneta no ch&o, abrir um
armario, estender uma cama, subir e descer uma escada e etc. “Além disso, ha
uma melhora cardiovascular e combate a osteoporose, obesidade, hipertenséo
arterial e diabetes”.

“Muitas repeticbes abdominais ajudam a perder a barriga”



MITO. Para o Personal, um grande engano € acreditar que se vocé fizer centenas
de abdominais diariamente, vai “queimar” toda a gordura da barriga e que quanto
mais vocé fizer, mais vocé ficard com a barriga definida. Ele diz, “a Unica maneira
de perder essa gordura localizada € baixar o seu percentual de gordura como um
todo. Devemos incluir exercicios especificos e direcionados para trabalhar os
musculos abdominais. Sozinhos, ndo vao queimar gordura, mas apenas enrijecer
a musculatura”.

“O exercicio s6 comecga a funcionar depois de meia hora’.

MITO. E verdade que, para haver um bom condicionamento, o tempo de
execucao da atividade colabora. Isto esta relacionado ao método de trabalho e a
sua adaptacao ao esforco. Vocé comeca a “queimar” calorias desde o inicio do
exercicio fisico. No entanto, a partir dos 20 minutos de atividade,
aproximadamente, € que se mobiliza a gordura como fonte de energia.

“E melhor ndo fazer nada do que ser atleta de fim de semana”.

MITO. Nao € verdade. O problema é ndo fazer nenhuma atividade e tentar
compensar com uma intensidade maior nos fins de semana. Isso de fato pode
gerar lesoes.

“Subir escadas ¢ suficiente para queimar gorduras localizadas”’.

MITO. Subir escadas deve ser complemento das atividades fisicas regulares.
Subir escadas eventualmente ndo € o suficiente para “queimar’ gorduras
localizadas. Mas sempre pode ser incluida na sua rotina e complementar a
adocao de um estilo de vida ativo.

“Néo se deve beber agua durante o exercicio”.
MITO. Ao contrario, a desidratacdo é um fator que pode diminuir seu
desempenho nos exercicios. Lembre-se de tomar agua se sentir sede.

“Malhar em jejum emagrece”’.

MITO. Vocé pode desmaiar por falta de nutrientes adequados a realizacdo do
esforco. Mas, atencéo, prefira os alimentos leves antes da realizacdo do exercicio
fisico (sucos naturais, frutas e vitaminas).

“Vocé s6 emagrece se malhar cinco vezes por semana’.

VERDADE. Segundo um estudo realizado pelo American College of Sports
Medicine, o ideal é que, ao longo da semana, vocé pratique cinco dias de
exercicios e descanse dois, intercalando os dias de pratica e descanso. Este
intervalo entre os dias de pratica € essencial para que as microlesdes
ocasionadas pelos treinos de forca desaparecam.“Mas, o volume e a intensidade
do treino devem variar conforme o0 objetivo do praticante.

A préatica da atividade fisica é excelente em qualquer idade, porém, € preciso
respeitar os limites de cada corpo e de cada faixa etaria. Alimentar-se
corretamente também é importante para que os resultados sejam satisfatérios e
respeitar o limite do seu corpo é essencial para o fortalecimento dos musculos.
N&o se esqueca da postura correta. Para isso, procure sempre o0 auxilio de um
profissional.
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