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* “E preciso seduzir 0 aluno a

continuar na atividade fisica”

4

A frustracao em ndo conseguir resultados estéticos rapidos estd fazendo com que muitas
pessoas desistam de fazer exercicios. Para Fabio Saba, autor do livro “Mexa-se”, professor
deve motivar o aluno a buscar bem-estar na pratica e a esperar pelos beneficios
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empre dizem que man-
ter o peso @ mais dificil
do gque emagrecer. Coin-
cidéncia ou ndo, a mesma li-

| nha de raciocinio pode ser
| usada para a atividade fisica.
| “Matricular-se em nma acade-

| mia & facil. Dificil mesmo é

deixar a preguica de lado e en-
carar fregientemente as au-
las”. A frase do educador fisi-
co Fabio Saba, autor do livro
“Mexa-se”, reflete uma situa-
cao comum atualmente,
Buase metade das pessoas
que se matriculam em acade-
mias e centros esportivos de-
siste da praticansica logonos
primeiros meses., Entre as
principais desculpas estio fal-
ta de tempo e frustragio por
nao conseguir resultados rapi-
dos. Em entrevista ao DIARIO,
Saba explica por que, mesmo
com tantos motivos para fazer
exercicios, a populacio tem di-
ficuldade em aderir 4 pratica,

— DIARIO — Vocé fez uma
pesquisa gue revelou a baixa
adesiio das pessoas aos pro-
gramas de exercicios. 0 gue
mais o estudo descobriu?

— Saba — Todo mundo conhe-
e alguém (um amigo, um vizi-
nho etc) que ja comegou, por
varias vezes, a fazer exercicios
& parow. O estudo veio compro-
var aguilo que observamos fre-
qientemente no dia-a-dia: o
abandono a pratica fisica. [sso
me preccupa, pois o sedentaris-
o é um problema de satde pa-
blica. Minha idéia com o traba-

| Tho foi descobrir quais motivos

levam os praticantes a comecar
um programa de exercicios, a
continuar nele ou a abandond-
lo. Percebi que existe um gran-
de namero de pessoas gue, an-
tes mesmo de sentir os benefi-
cios da pratica, aabandona. Ea
mesma razio — busca pela es-
tética — gue leva a maioria dos
alunos a procurar a academia
também os faz desistin

— Mas de gque forma a busca
pela beleza colabora para este
grande indice de desisténcia?

— Vivemos em um pais tropi-
cal, onde a sociedade superva-
loriza a estética. Tanto & que a

Ninguém deve
desistir da
pratica fisica
antes de seis
meses de
treinamento

busca pela beleza criou uma in-
distria ilimitada de produtos e
servigos, na qual se incluem as
clinicas de cirurgia plastica e
as academias. Nestes lugares
vende-se corpo bonito. A propa-
ganda mostra: em tanto tempo
voce val conguistar o corpo da
modelo tal. Mas na pratica nao
& bem assim. Nao & de um dia
para o outro gue a pessoa vai
aleancar a forma fisica. Os alu-
1108, 1o entanto, comegam a se
exercitar com a expectativa de
gue vio mudar o corpo em pou-
co tempo e, dois meses depois
da malhacao, percebem que o
resultado foi nalo, Entao, pode-
mos dizer que a pressa pelos
beneficios estéticos, associada
a frustracao, faz com que a pes-
soa desista rapidamente,

— Yoo diz no seu liviro gque
“entrar na academia para mu-

dangas drasticas é uma com-
pra por imi ulso”. O que isso
quer dizer?

uer dizer que matricular-
g6 em uma academia ou centro
I.'":_ﬂp{]'l"f“q.-'{] 'I,"I.Etij'_] dli‘:UE ST encara-
do como um produto da moda.
Muita gente se empolga no ve-
rao, por exemplo, mas nao leva
a proposta a diante, Depods, fi-
ca arrependida e frustrada. 56
para voce ter uma ideia, 40%
das matriculas registradas em
uma semana na academia ou
centro esportivo sao feitas na
sepunda-feira. E neste dia que
surgem novos iniciantes, mas
em pouco tempo desistem.

— E preciso quanto tempo de
atividade fisica para sentir os
beneficios da pratica — nao so
05 estéticos?

— Dentro de toda esta busca pe-
la beleza por meio da atividade
fisica e de uma dieta saudavel
ha componentes ainda mais
importantes: o bem-estar e a
sande. Sempre falo gque nin-
ruem deve desistir da pratica
fisica antes de seis meses de
ireinamento. Eu diria que os
primeiros meses sio 08 mais
dificeis, pois a pessoa pode sen-
tir dor; ficar desanimada com o

VAN DELPOND/DMARID
-1 - 1]

mau condicionamento fisico
entre outros motivos, Mas é a
partir deste periodo que o ala-
no comeca a sentir todos os be-
neficios da atividade, Ele dor-
me melhorn fica mais disposto,
tem mais sande e, por conse-
qiencia, passa a ter o corpo
mais bonmito, sem necessaria-
mente pensar s0 nisso,

I 0000
O professor deve
transformar a

preocupacao
com a estetica
em atitude
pelo bem-estar

A falta de tempo também e
desculpa para nao praticar
exercicios fisicos? Quais séo
08 outros motivos?

A falta de tempo é desculpa
para a pregnica. Em geral, a
pessoa tem condicoes de admi-
nistrar melhor o seu tempo.
Entre as outras razoes gue cau-
sam a desisténcia do aluno es-
tdo o local da pratica, as pes-
soas que fregiientam a acade-
mia, o atendimento, a sensacio
de inaptidao e até o professor

perfil
Professor dedicado

» Graduado em Educagao
Fisica pela Universidade de
S0 Paulo (USP), Fabio Saba
atuou como diretor técnico de
grandes academias durante
12 anos. Seu mestrado, feito
na masma universidade,
esteve focado na adesao dos
alunos a pratica de atividade
fisica. Em 2001, assumiu a
coordenacao de esportes

da Secretaria Estadual da
Juventude, Esporte e Lazer.
Um ano depols, tormou-se
secretario-adjunto da
Secretaria Estadual da
Educacgao. Sua preocupacao
em conscientizar as pessoas
sobre os exercicios fisicos o
fez ganhar, por dois anos
consecutivos (1996 e 1997),
o prémio “Profissional do Ano
em Educacao Fisica”.

— 0 professor é culpado por
esta falta de adesan?

— 8im e muito. O professor de
eduecacio fisica deveria, comoo
proprio nome diz, educar as
pessoas com relagio a pratica.
E preciso seduzir o aluno a con-
tinuar na atividade fisica, prin-
cipalmente porgue seus benefi-
cins a0 muitos e envolvemn va-
rias Areas da vida: a sande, o fi-
sico, o emocional e até o afetivo,
O professor deve transformar a
preocupacao do aluno com a es-
tética em atitude pelo bem-es-
tar. O profissional precisa evi-
tar que a pessoa se apaixone pe-
lo resultado dos exercicios,
mas pelo processo (a atividade
em si), pois desta forma a ade-
réncia 4 préitica serd maiorn

— E o aluno, o que ele pode fa-
zetr para sair do sofi e manter-
se fora dele?

Ele precisa ter paciéncia,
persisténcia e usar estratégias.
Se nao gosta da academia, mu-
de. Se precisa de alguem esti-
mulando, procure companhia
para a atividade. Informacio
hoje nao falta. Entiio, & hora de
ter determinacio, antes gque
um susto (problema de sadde)
faga vooé se mexer.
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