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Vaimalhar? O lugar conta

● Esforce-se paramanter boa
relação comseus colegas.
Assim, o ambiente da academia
ficamais acolhedor.
●Observe comatenção as
orientações do seu instrutor.
Faça perguntas. Fazendo os
exercícios corretamente, você
evita lesões e obtémmelhores
resultados.
●Agüente as primeiras
semanas. É normal que sinta
algumasdoresmusculares no
começo (nãonas articulações).
Fique tranqüilo: não vai ser
sempre assim.
● Tenha paciência. Pense na
atividade física comoparte de
seuprojeto de vida e, não,
comoumprojeto para o verão.

● Estabeleça
metas realistas.
Nãopense que
vai ficar sarado
deumdia para
o outro.
● Se acha que
precisa de
estímulo,
convide um
amigoparamalhar comvocê. A
companhia pode ajudá-lo a
persistir. Ou aproveite este
momento para estar consigo
mesmo, refletir sobre a vida.
● Evite faltar,mas se o fizer
não faça disso umprecedente
para continuar faltando.
Retomeos exercícios na
oportunidade seguinte.

●Aumentar a força
muscular e diminuir a
flacidez;
●Queimar calorias e, assim,
prevenir ou tratar a
obesidade;
● Sentir-semais disposto;
● Postergar osmales do
envelhecimento;
●Aprimorar seus reflexos e
habilidadesmotoras;
● Evitar problemas
cardíacos e pulmonares,
diretamente relacionados ao
sedentarismo;
●Melhorar as condições de
resistência do seu
organismo;
●Dormirmelhor;
●Diminuir as chances de
sofrer dedepressão.

Oambiente
Verifique a estrutura

da academia. Conheça
as áreas que irá utilizar
(salas de aula, piscina,
quadra, pista etc.), ava-
liando o tamanho, a ilu-
minação, o cheiro, a lim-
peza, a música, o baru-
lho, a lotação nos horá-
rios de pico.
Osequipamentos
Confira a quantida-

de, a variedadee aquali-
dadedos aparelhos. Pro-
ve-os. Eles poderão limi-
tar ou incrementar o
seuprogramadeexercí-
cios.
Acompanhia
O que você prefere:

exercitar-se isoladamen-
te ou em grupo? Pode
convidar um amigo,
unir-se a um grupo ou
malhar sozinho.
Opúblico
Quemsãoos freqüen-

tadores do local?Obser-
ve-os. Pense se terá faci-
lidadepara fazer amiza-
des ou ao menos com-
partilhar o espaço com
eles. É um ambiente
acolhedor?
Osprofissionais
Não basta serem

competentes, têm de
ser motivadores. Além
de entender demúscu-
los, precisam saber li-
dar compessoas.

Inclui programação de cinema e TV

Exercite a persistência

LEANDROQUINTANILHA

No verão, as pessoas corrempa-
ra as academias. No inverno, cor-
remdelas. É por isso queestes esta-
belecimentos, comooshotéis de ci-
dades turísticas, têm alta e baixa
temporada.Mas apráticade exercí-
cios, quesito básico para uma vida
saudável, deve ser regular, a despei-
to da estação. O difícil é manter a
disciplina passado o período de ca-
lor, promessasdeAno-Novoesemi-
nudez em praias e piscinas. Difícil,
sim,masnão impossível.
Há três anos, o escritor e ilustra-

dor Fábio Yabu, 25 anos, fechou
um contrato trimestral com a aca-
demia. Foi à primeira aula demus-
culação, saiu todo dolorido e não
voltou nunca mais. E o prejuízo?
“Os músculos doeram mais que o
bolso”, diz o rapaz, que, pela profis-
são, passa boa parte do dia diante
do computador. “As dores foram a
principal razão daminha desistên-
cia,mas preciso admitir que o fator
preguiça contoumuito.”
A designer gráfica Silmara Albi,

28, temquatro desistências no cur-
rículo. “Eumematriculava namus-
culação, com a expectativa de levar
uma vidamais saudável, e acabava
me estressando com a rotina da
própria academia!” Era sempre a
mesmacoisa. “Mesmocombons re-
sultados, eu acabava perdendo a
motivação empoucosmeses.”
Fábio e Silmara representam

mais gente do que imaginam. Em
2000, o professor Fabio Saba, mes-
tre emeducação físicapelaUSP, au-
tor dos livros ‘Mexa-se’ e ‘Aderên-
cia – A Prática do Exercício Físico
em academias’, acompanhou 700
pessoas que se matricularam em
academias–de trêsa seismesesde-

pois da inscrição, metade delas
abandonoua atividade física.
Para Saba, isso acontece princi-

palmente porque as pessoas come-
çam amalhar com expectativas al-
tas demais (e imediatistas) em rela-
ção aos resultados estéticos. “Abus-
ca da beleza é uma tentativa de se
incluir socialmente”, diz. Na opi-
nião do especialista, os objetivos
puramente estéticos dão muita
margemà frustração e teriammais
chances de serem atingidos se o
candidato a atleta tambémestives-
se tambémpreocupado comquali-

dadedevida.
Assim, escolheria uma atividade

que, aomesmotempo, fosse saudá-
vel e lhe desse prazer. O problema
é que a maioria das pessoas têm
pressa e acabamrecorrendoàmus-
culação, atividade fundamentada
na repetição e que pode provocar
doresmusculares nas primeiras se-
manas. Mas até a musculação re-
querpaciência.

Seu amigo,
o instrutor
Saba afirma que a responsabili-

dade pela desistência do aluno não
é só dele, mas também da institui-
ção. “Muitas vezes, as pessoas se
sentem frustradas ou desestimula-
das por falta de informação.” Não
basta que o instrutor apresente os
aparelhos e ensine os exercícios.
Tem de acompanhar o desenvolvi-
mento do aluno, conversar sobre
suas expectativas, avalizar periodi-
camente suas estratégias.
Issoporqueobem-estardousuá-

rio é essencial para que se mante-
nhaovínculo comaacademia.Gos-
tar da trilha musical da sala de gi-
nástica, ter uma relação cordial
comos colegas e sentir-se à vonta-
de para recorrer ao professor sem-
pre que necessário podem fazer da
malhaçãoumprogramamaisdiver-
tido. Por isso, é importante que se
observebem, alémda infra-estrutu-
ra, o ‘clima’ da academia antes de
se fechar contrato.
Mesmoporque os contratos ten-

dem a ser cada vez mais longos. A
maioria das academias aindaofere-

ce planos mensais, mas bem mais
caros que os semestrais e anuais,
numa tentativa de minimizar os
prejuízosdecorrentes da rápidade-
sistência. Na rede de academias
Runner, por exemplo, que tem 11
unidades em São Paulo, quem qui-
sermalhar por apenas ummês pa-
gará R$ 570 (R$ 350 de matrícula,
mais R$ 220 da mensalidade). No
plano anual, não há taxa dematrí-
cula e o valor da mensalidade cai
paraR$190.
Outra estratégia usada pela rede

é oferecer descontos e brindes, co-
mo camisetas e toalhas, no outono
e no inverno, a baixa temporada.
Por isso, osmeses de julho e agosto
são osmais propícios (aomenos do
ponto de vista financeiro) para se
começar amalhar. Por outro lado, é
inoportuno desistir da malhação
justamentenessaépoca– comtem-
po suficiente para se perder a for-
maantes doverão.
O idealmesmoé que a atividade

física faça parte do seu cotidiano,
aomenosduasou três vezes por se-

mana. O ano todo, a vida toda. En-
tão, não tem jeito: háde se fazer al-
go de que se goste. Fábio, o rapaz
que pagou trêsmeses demuscula-
ção e só apareceu uma vez, agora
caminha quase todos os dias, ainda
que seja na esteira da academia do
prédio. E Silmara, amoçaque come-
çou amalhar e parou quatro vezes,
descobriu duas atividades mais
agradáveis (para ela) que amuscu-
lação: ioga enatação.
A verdade é que você pode até

desistir da academia. Só não vale
desistir da saúde edobem-estar.

‘Mexa-se’
(Takano, R$
80): atividades
alémda
academia

Malhar
sozinhopode
ser legal se
você aprecia
estar consigo
mesmo

“Eume
matriculava

pensandoem
levar umavida
mais saudável e
acabavame
estressando coma
própria academia!”
SILMARA ALBI, 28, designer gráfica

“Abuscada
beleza éuma

tentativa de se incluir
socialmente. Às vezes,
as pessoas se sentem
frustradaspor falta de
informação.” FABIO SABA,
mestre em educação física e autor
dos livros ‘Mexa-se’ e ‘Aderência’

“Asdores
forama

principal razão
daminha
desistência,mas
preciso admitir que o
fator preguiça contou
muito.” FÁBIO YABU, 25 anos,
escritor e ilustrador

‘Aderência’
(Manole, R$
36): academia
comoparte do
cotidiano
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Morando bem: agora
existe mansão até

para cachorro. Pág. 6C

Elvis faria 70 anos hoje.
Comemore com os pratos

favoritos dele. Pág. 3C

Éverão, tempode academias lotadas.Masmetadedas pessoas abandona amalhaçãodepois de poucos
meses, apontamaspesquisas. SuaVida conversou comumespecialista no assuntopara entender por que

isso acontece e,melhor, aprender comomanter a disciplina e vencer a preguiça.No ano todo
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