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hpesarde sew histdrico de desis-
ICEAS — 6 Clrefiou & pRgiLr um
a0 semesical em wma acide-
i3 e fregilenton apenas umi se-
ana—, 0 administrador de em-
ey Fermanda Coling, 29, jura
i, ey 205, ind incorporar wna
vidzde fisicana sua roding.
hgsim como ok pelo menos
% clas prssoas que COrmegm o
O SO dse Propasio ¢ que s
atpenlan em wma acwdemia
abarn desistindo antes do fim
v primeire semestne, segundo
pfesgsores de educacio Hsica e
ddicns que atuam cm seTvigos
‘Chieck-ups para cspartistas,

“As pessoas desistem por virios
otivos, desde falta de tempo até
ic dificuldade de estacionar o
e, diz o maédics Ricirds Na
5, I':-'r{',:;iljl.'rlh: s Sociedade Bra-
eira de Medicina do Bsporte.
regundo um levantamento da
adermnia Fdomela com os desis-
wes o periodo de adaptacio,
%% nio tém nenhuma desculpa
ra dar ou dizem que estio can-
dos, sem tempo, em provas oo
m problenias no trabalho,

Fara os cardiologistas Carlos
azsrie Ronald Freire, quee atuam
n servicos médicos de check-
w destinados & priticn esporti-
» 0 principal problema que leva
lesisténeta ¢ a falta de disciplina.
Freire afirma que, além do fato
v final doano despertar inten-
w5 de mudanca de vida, as pes-
a3 também sio movidas: peio
wejo de ter wm corpo malhado
y werdo, “Com o passar dos me-
sp quabgueer motivo & motive pa-
adesistbnoa”, acredita,

Para aderira umaatividade e ser
icada pelo bichinho do exenc=
3", & PEsS0A PIOCISA (e COTmPr=
iss0 consiEe mesmi, na avaki-
ode Hossri

Medidas simples podem evitar
s evasio, “A escolha de uma

afividade gue combine com a per-
somalicade da pessoa & muito im-
portante, Mo adinnta sepuir wma
gindstica da moda serm gostar ou
serm ter condipdes fsicas para fa-
ge-la”, dix Mahas,

MHao esperar de um programa
mais do que ele possa oferecer de
resultados também & um fator re-
levante, sopundo o professor da
Unifesp e especialista em medic-
na do esporte Mopds Cohen
uem comesy uma atividade
achando que vt emagrecer em 15
dias ¢ ndo consegue fica desesti-
mulado. E preciso planejar ¢ saber
oque esperar decada pr %

A estudante Maria Juliana Fer-
reira, 22, por cxemplo, jd se mato-
culou em aulas de boxe, dangd do
ventre, spinming @ masculacio.
Menhuma delas ela fregientou
por s de dois meses,

"B L ma peviatia qquie gueimara
um monte de calorias ou que tal
madeln fazia ¢ achava que era a
solugdo para mim”, diz

No ano que vem, ela prefende
voltar a fager natacio, seu esporie
de infincia. “Acho que ¢ 0 gue
mais bem a ver oomiEd, mesmo
quee demore maks para cmagrecer
ou modelar o compa,”

Aspecios come ambsente, G-
sica, cheiro e ventilacio devem ser
avaliados ma hora de escolher
urmna acadenmia, afirma Pabo Sa-
Tra, meestre en educacio fisica pela
5P e autor do livro “Mexiese
-Atividade Pisica, Saide ¢ Bem-
Estar”, "0local tem de ser agradd-
vel, a pesson tem de se senfir bem
para ter dnirmo de sxirde caga.”™

Fara ele, o5 profisionais da aca-
demia tambeém tém de estar enga-
jados para manter o aluno, “Nio
pu:g.a:u;].u 1E] ]::Ié._, s mostrando
inferesss, conversado sobre resul-
Lados, passando feedback.”

Fernando Colino diz que a titica
de pagar adiantado para se obri-
gar 4 ir i academia ndo adiantouw.
Mos dods dlEimos anes, cle perden

dirheine por fechar planoslongos |

e degistir antes da metade,
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Atividade fisica depende de disciplina

aber escolher o tipo de exercicio ou esporte pode ajudar as pessoas a manter as metas de fugir do sedentarismo

Mgl e girener Tt imdgen

Sl  Para
" Femando
{ | Colino,quea
cada Inlcio de
And L
propdea
fazer
exercicios, a
| tdticade
pagar
adiantado
para se
abrigarair a
acadernia mio
adianta
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Desisténcia leva a perda de condicionamento

LA REPORTAGEM LD AL

nos reinicios @ inferrapetes da
pratica de exercicio fisico £ a per-
da do condicionamento fisico ga-
nho durante as atividades. Os
s préjudicados sa0 os diabén-
(08 Hpo 2 € a5 pesstas com coles-
terol *ruim” e triglicérides, que,
voltando a0 sedentarismo, po-
dem ter piorado quadro.

A atividade fisica aumenta o co-

lesterol bom, além de diminuir o
ruim e i taa de gordura 1o san-
gue. Também facilita o controle
do agicar na corrente sanglinea.
Com isso, MUitas pessods oonse-
guem manter a doenga sob con-
trole sem a necessidade de remé-
dig, o oo A dimimcas das
drogns. “Sem 06 cxerdtios, per-
de-se o ganho que teve”, afirma o
cardiologista Ronakd Freire, dola-
boraidrio Fleury.

0% exercicios fisicos melhoram

0 potencial aerdbico, otimizando
0 consumo de oxiglnio ¢, conse-
qilenternente, diminuindo o tra-
halho di coracio. Fsse ganho e
verte em melhoria do Blegs ¢ da
capacidade cardizen e pulmonar,
Segundo o cardiologista Carlos

Fossr, do Hospital do Coracio, 2
pesso deve escolher wrna ativada-
de que lhe dé prizer para nio de
sanimst, "Tem gente que decide
jogar tinis, Imas MINca pegou nu-
mia raqueete. Af comeca a treinor ¢
logo desanima”, conta, - (60}
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