Atletas
sem-teto

Se a sua desculpa para ndo malhar é o
ambiente claustrofobico das academias,
trate de calcar os ténis e correr para um
parque. Exercitar-se ao ar livre pode ser
muito gostoso. E vocé ndo paga nada

LEANDRO QUINTANILHA

Imagine uma academia sem te-
to, em que se possa ver o céu du-
rante cada exercicio. Imagine uma
academia sem paredes, em que o
vento - e ndo mais aquela toalhi-
nha branca puida - se encarregue,
sozinho, de secar o suor do rosto.
Imagine uma academia em que se
possa correr (ou pedalar) fazendo
curvas e, queira imaginar também
isso, saindo do lugar. Agora, imagi-
ne que ndo haja academia.

“A pratica de atividades fisicas
ao ar livre é uma grande tendéncia
da atualidade e esta diretamente
relacionada a quali-
dade de vida”, afir-
ma o professor de
educacdo fisica Fa-
bio Saba, que inte-
gra o Conselho Re-
gional dos Profis-
sionais de Educa-
¢do Fisica.

“Eu mesmo sou
adepto dessa prati-
ca”, diz. “Em dia de
sol, ndo vou a aca-
demia, ndo.” Sem-
pre que o tempo
ajuda, Fabio vai cor-
rer ou pedalar no
Parque do Ibirapue-
ra, seu favorito.

po, com orientacao de um profes-
sor. E o caso da Acdo Total
(5083-4978, www.acaototal.com),
que oferece cursos permanentes
ou de rapida duracdo em parques
da cidade.

A bienal de arte e
os quilinhos a mais

Mas é o atleta sem-teto que vai
decidir se quer ou ndo professor.
Para a estudante Adriana Palaria,
16 anos, o habito de se exercitar ao
ar livre comecou por acaso. Ha trés
semanas, esteve na Bienal de Arte
de Sao Paulo, que fica no Parque
do Ibirapuera, nu-
ma visita escolar.
“Ndo vinha ao par-
que desde a infan-
cia - fiquei encan-
tada”, diz. “E coinci-
diu com o fato de
que queria perder
alguns quilinhos.”

Adriana mora
na Vila Prudente e
precisa tomar dois
oOnibus para chegar
ao Ibirapuera. Mas
é o que tem feito
todos os dias. “Gos-
to de correr”, diz a
garota, que tam-
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saudavel, desde

que sejam toma-

das as devidas precaucdes, como
usar protetor solar e evitar os hora-
rios de maior incidéncia de raios ul-
travioleta, das 10h as 15h.

“O corpo precisa do contato
com 0s raios solares para a ativa-
¢do da vitamina D, essencial a com-
pleta absor¢do de calcio pelos os-
sos”, explica o fisiologista Paulo Zo-
gaib, coordenador do Centro de
Medicina do Esporte do Hospital Si-
rio-Libanés.

Em Sao Paulo, algumas empre-
sas ja adicionam profissionalismo
a esta bucolica receita de qualida-
de de vida: exercitar-se regular-
mente e fazé-lo ao ar livre, em gru-

‘Academias’

que treina no par-
que semanalmen-
te. “Correr ao ar li-
vre é 6timo para pensar sobre a vi-
da, sobre o futuro.”

0 engenheiro Marcelo Moraes,
39, concorda. “Ja resolvi problemas
no meu casamento durante uma
corrida. O exercicio fisico ao ar li-
vre é 6timo para ordenar as
idéias.” Ele corre ha dez anos no
parque, quatro ou cinco vezes por
semana. “E um antidoto para o es-
tresse.”

0 médico Oscar Figheira, 26
anos, busca a mesma coisa. Trés ve-
zes por semana ele passa o final de
tarde no parque, para correr ou jo-
gar basquete numa quadra aberta.
“O contato com a natureza é essen-
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cial para descansar a cabeca.”

Na opinido da estudante Ana
Maria Bonanomi, 20, além de eco-
nomizar em mensalidades de aca-
demia, o melhor do exercicio no
parque é o bem-estar que propor-
ciona. “Ao contrario do que aconte-
ce nas academias, aqui vocé ndo
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precisa se preocupar com a marca
daroupa que veste.”

Parques sao publicos e, portan-
to, mais democraticos? “O clima é
diferente: as pessoas que malham
aqui estdo preocupadas em viver
melhor, s6 isso.” Dia sim, dia ndo,
Ana Maria corre e anda de skate no

Aproveite para pensar na vida

Ibirapuera. Sozinha ou com ami-
gos, que fez ali mesmo. “A energia
é muito boa.” Quem via o sorriso
dela, ao por-do-sol de uma terca-
feira, ndo ousaria duvidar.

No dia 31, sera realizada em Sao
Paulo a 80* edigdo da tradicional
maratona Sdo Silvestre, com a par-

ao ar livre

Parque do Ibirapuera — Com 1,6
milhdo de metros quadrados, tem
pista de ciclismo, pista de cooper,
espacos apropriados para
alongamento e fornecimento de
bicicletas para alugar. Av. Pedro
Alvares Cabral, sem niimero,
Ibirapuera. (5574-5177)

Parque Villa-Lobos — Com 750 mil
metros quadrados de area verde,
ciclovia, quadras, campos de
futebol, parede de alpinismo,
aparelhos para ginastica, pista de
cooper, etc. Av. Professor Fonseca
Rodrigues, 1655.(3023-0316 e
3831-7152)

Parque da Agua Branca (Parque
Doutor Fernando Costa) - Com
120 mil metros quadrados, pista
de cooper e trilha ecolégica. Av. Professor
Francisco Matarazzo, 455, Agua Branca.
(3865-4131 e 3865-4130)

Parque da Aclimagéo — Com 100 mil metros
quadrados, pista de cooper, trilha para
caminhada, aparelhos de ginastica e quadras
poliesportivas. Rua Muniz de Souza, 1.119,
Aclimagdo. (3208-4042)
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Adriana pega dois 6nibus para correr no parque

Parque da Juventude (antiga Casa de

Detencdo do Carandiru) - Com 95 mil
metros quadrados, area esportiva com

quadras e equipamentos.
Os visitantes podem, ainda, praticar o

arvorismo, modalidade de esporte que
permite andar pelas arvores em caminhos

suspensos. Av. Zachi Narchi, 1309,
Carandiru. (3241-5925)

@ Antes de iniciar qualquer
atividade fisica, consulte um
médico. Para quem tem
determinados problemas
cardiacos, exercicios podem ser
contra-indicados.

@ Escolha uma atividade que
lhe dé prazer.

@ Procure um parque perto de
casa ou do trabalho para se
exercitar. As vezes, até uma
pracinha pode ser um ambiente
adequado. Certifique-se de que
é um lugar seguro.

@ Antes de exercitar-se, evite
alimentos gordurosos ou muito
salgados, pois dificultam a
digestdo. Ndo coma
imediatamente antes de
malhar, mas ndo comece o
exercicio com fome.

@ Comece aos poucos e
aumente gradativamente o
tempo e a intensidade dos
exercicios.

@ Aproveite o momento do
exercicio para relaxar, pensar

sobre projetos que fogem do
cotidiano. Ou aproveite esse
tempo para desfrutar da
companhia de um amigo, com
quem possa conversar.

@ Beba bastante 4gua, para
evitar a desidratagdo. Sucos e
agua de coco também ajudam.

@ Fique atento a sua
transpiracdo. Use roupas leves e
arejadas; evite tecidos
impermeaveis.

@ Procure ndo se expor ao sol
entre as 10h e as 15h, para
evitar queimaduras. Use sempre
protetor solar (quanto maior o
fator de protecao, melhor).
Atencdo, calvos: também no
topo da cabeca. Oculos escuros
com filtro e bonés também
protegem do sol.

@ Use ténis, com meias. Nada
de sandalias ou sapatos.

@ Se sentir dor nas articulagdes,
ndo insista. Caso o incomodo
seja forte ou persistente,
procure um médico.

SAOPAULO, SABADO, 25 DE DEZEMBRODE 2004  JORNAL DATARDE

Paulo Pinto/AE

Ao lado, 0
medico
Oscar joga
basquete em
guadra

aberta.
Abaixo,
treino
coletivo da
Acéo Total e
0 engenheiro

ticipagao de 15 mil corredores, en-
tre amadores, profissionais e recor-
distas mundiais da modalidade, co-
mo o queniano Paul Tergat. Curio-
so é imaginar que atletas como ele
treinam, veja so, ao ar livre.

Tao simples que qualquer um
poderia tentar. Inclusive vocé.
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Ana Maria: os parques tém “uma energia boa”
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