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» PROTEGER O CORACAQO

0 estilo de vida actual é cada vez mais propicio ao surgimento de problemas a nivel cardiovascular,
por isso existem alguns habitos saudaveis que devemos seguir. Adoptar uma alimentacdo adequada,

Nome: Joaquim Almeida
Idade: 66 anos
Problema de saiide: Acidente Vascular

0 desporto @ 50 pard pess0as
saudaveis? Descubraafe

Por Marta Leitao

Fotos Rui Botas Evolution Wellness e Fitness Center,

decimentos:
c,gw?n_evolution.Pt

Caso 1

Na semana em que completava

65 anos, Joaquim Almeida sofreu

um AVC (Acidente Vascular Cerebral),

que lhe precipitou o processo de reforma.
«Em termos fisicos fiquei com alguma
dificuldade de mobilidade nos membros
inferior e superior do lado direito,
dificuldades na fala, problemas

de equilibrio e memaéria», relembra.

Até entdo o seu estilo de vida era intenso,
com stress e a pratica de desporto
inexistente, mas depois do problema

de sadde foi incentivado pela sua filha

a inscrever-se no ginasio, na modalidade
de treino com Personal Trainer.

E as melhorias ja se fazem notar... «Tenho
sentido muitos beneficios com a pratica
de exercicio fisico, concretamente o treino
no ginasio devolveu-me a mobilidade,
flexibilidade e o equilibrio que tinha
perdido, ou até talvez nunca os tivesse tido
pelo facto de ndo praticar qualquer tipo
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sposia X3!

.

de exercicio fisico», avalia Joaquim, hoje
com um novo bem-estar e plenamente
consciente de que deveria ter comecado
a fazer exercicio fisico anteriormente.»

«Acredito que com a pratica regular

de exercicio ndo se vive mais anos do que
os que temos destinados, mas sim que
podemos vivé-los com melhor qualidade.»

Tiago Baptista, personal trainer do
Evolution, realizou um treino especifico para
o0 caso de Joaquim, em recuperacao

do AVC e com duas hérnias na regido lombar.
0Os objectivos sdo a melhoria da aptidao
para as tarefas diarias, a diminuicao das
dores articulares, a melhoria da capacidade
cardiovascular e a redugdo do risco

de novo AVC, envolvendo um trabalho

a nivel cardiovascular, neuromuscular

e de flexibilidade. Actualmente pratica
hidromovimento, cardiofitness e musculacao
e adquiriu novos habitos de vida saudaveis,
como fazer passeios pedonais.

| o
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0s novos indicadores da avaliacao fisica

de Joaquim sdo bastante reveladores:

menos massa gorda e diminuicdo das pregas
adiposas, o que diminui o risco de doenca
cardiovascular; diminuicdo da frequéncia
cardiaca; aumento da aptiddo cardiovascular;
aumento da forca; mais flexibilidade

e mobilidade. Como exemplifica o PT,
«tarefas que antes eram complicadas sao
agora muito mais faceis de realizar: levantar
da cama sem dores, andar sem tropecar,
subir escadas sem ficar cansado, apertar

os atacadores, esticar os membros superiores
acima da cabeca e unir as maos, brincar

e pegar no neto sem dores...»

66 anos e exercicios @ medida
Joaquim Almeida pratica actualmente
Cardiofitness e Musculagdo (3x semana)

e Hidroginastica (3x semana). Os exercicios
prescritos contemplam trabalho cardiovascular,
neuromuscular e de flexibilidade adequados

a sua situacdo. Exemplificamos aqui alguns.

“tca de depoﬂ'o CerebLa’l, no dia 20 de Albn'lbde 2005. fazer caminhadas diarias, trocar as escadas pelo elevador e evitar estar sentado muitas horas
Nem sempre ad prahta - ¥ Duas hérnias na regido lombar. seguidas sdo alguns exemplos simples e que estdo ao alcance de todos. No caso de doentes que, a
€ : i d auma SaUde ¥ Um conselho: «Falar com o médico sobre semelhanca de Joaquim, tenham doencas das artérias coronarias a pratica acompanhada de exercicio
25\'3 associa C o0g i a possibilidade de realizar exercicio fisico, fisico pode ser extremamente importante para o sucesso da recuperagdo. Nao se esqueca que:
gum cOI’pO aﬂ2hl'-0--- e apos a autorizacdo deste procurar um - Deve realizar uma Prova de Esforgo na presenca do médico, e com a autorizagdo do mesmo procurar
de fElTO ¥ Ode sef % ginasio com profissionais de exercicio e um ginasio com profissionais de exercicio e salde, de forma a ter um plano de treino adaptado;
Porvezes o despofio p i, | saide e adoptar habitos de vida saudaveis» - Durante o treino é fundamental o controlo da frequéncia cardiaca, pelo que devera adquirir um
forte aliado pard U“Tapassa[ cardiofrequencimetro; D
um o as. Fomos
= diversas doencas. _
e mals\j\i\én -\Wellness € Filness RECEPCAO - LANCAMENTO
o Etv? onde ficamas a connecer DA BOLA MEDICINAL NO CORE
Egn e diS“ﬂ\’US de Pessoas Recepgao da bola - agachamento - extensdo do joelho/coxa e rotacdo
\TES Cas0S . s e 2 um campo ligeira do tronco para o lado contrario ao da recepgao elevando a bola
ars quem 0 9‘“35‘0 acima da cabeca - retorno da bola para junto do peito - langamento da bola
Ialha CDﬂ‘Ta difEfen\'es através da extensdo dos cotovelos.
de be aUdE com base num Objectivos: Trabalho dindmico dos quadricipites, gliteos, deltéides,
roblemas des ’ a\izadO- abdominais obliquos, peito e tricipites. Trabalho estabilizador da musculatura.
"~ companhamento person

SUPER-HOMEM NO CORE

Subida simultanea do brago e perna contraria,
manutencdo da posicdo durante 20"

Objectivos: Reforco dos masculos da zona lombar,
abdominais, gliteos, posteriores da coxa e delt6ides.

SUBIDA-DESCIDA DO STEP

Subida ao step a uma perna - manutencao
da posicdo estatica 20”-30" e retorno ao chao.

Objectivos: Trabalho dindmico dos quadricipites
e glateos. Trabalho estabilizador da musculatura
do core (obliquos, transverso do abdémen,

gliteos).

PRANCHA FACIAL NO CORE

Apoiado nos cotovelos e nos joelhos, elevagao
da bacia até atingir a posicdo neutra da coluna.
Manter a posicao entre 20”-30"

Objectivos: Trabalho do transverso do abdémen
e abdominais obliquos.

PRESS DE PEITO
COM ELASTICOS

Sentado efectua extenséo do cotovelo

e adugdo do brago (movimento funcional
de empurrar). Retorna a posicao inicial
lentamente, controlando o movimento

de flexdo do cotovelo e abdugdo do brago.

Objectivos: Trabalho do grande/ pequeno
peitoral, deltéide anterior e tricipites.
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YWOQUEEA
OSTEOPOROSE?

A Osteoporose é uma Doenca Esquelética Sistémica
caracterizada por baixa massa 6ssea e deterioracao
da microarquitectura ssea, o que resulta num
aumento da fragilidade dos ossos e possibilidade
de ocorréncia de fracturas.

As mulheres apresentam mais probabilidade

de desenvolver Osteoporose, devido a perda pos-
-menopausica de estrogéneo e por serem menos
activas que os homens e possuirem 0ssos de menor
tamanho. Para além do sexo, idade e passado
familiar, entre os factores de risco encontram-

-se também: a ingestdo insuficiente de calcio

e vitamina D, bem como o consumo excessivo

de cafeina e alcool e o tabagismo, que esta
associado a uma baixa densidade mineral 6ssea.

Caso 2

Paulo Delgado foi apanhado de surpresa!
Através de exames médicos de rotina

e depois mais especificos foram-lhe
diagnosticadas osteopénia e osteoporose,
doencas pouco vulgares em individuos

do sexo masculino da sua idade. Depois
do diagnéstico, confirmado ha quase dois
anos, por aconselhamento médico Paulo
voltou ao ginasio, que tinha abandonado
ha cerca de trés anos, mas agora com uma
nova atitude, consciente de que a pratica
de exercicio fisico iria passar a fazer
parte da sua vida, para sempre, uma vez
que os beneficios de um treino adaptado
ao seu problema poderiam estabilizar a
osteoporose. «Eu tive a sorte de detectar
o problema a um nivel de 30%, mas
quando ja se esta neste ponto nao
podemos deixar as coisas evoluirem, antes
que se tornem situacdes irreversiveisy,
sublinha.

Com base nestas certezas e depois de um
estudo completo da sua condicdo fisica
e do problema de salde que o afectava,
foi-lhe aconselhado um exercicio mais
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especifico com um Personal Trainer, uma
vez que nao seria aconselhavel iniciar a
actividade fisica sem acompanhamento.
«Foi ai precisamente, no decorrer dos
treinos, que comecei a sentir os beneficios
nao sé a nivel 6sseo como também a
nivel muscular», refere Paulo, que, contas
feitas, comecou a treinar ha um ano e
meio e «ao fim de meses ja sentia uma
diferenca incrivel». «Comecei logo a
perder a gordura que tinha em excesso,

0 que era importante, e ganhar massa
muscular, que iria criar um reforco a

nivel da estrutura dssea. Era importante
também ter os mdsculos muito mais
fortalecidos, principalmente a nivel da
coluna (osteopénia a nivel da coluna),

e realizar exercicios de equilibrio, pois

ja tinha no colo do fémur esquerdo uma
descalcificacdo de 30% e qualquer queda
teria de ser evitaday, relembra.

Desde que iniciou o seu treino no
Evolution que Paulo tem sido um aluno
exemplar, seguindo a risca todos os
cuidados e recomendacdes, assumindo a
necessaria regularidade dos exercicios, trés

vezes por semana, e passando também por
reforcos na alimentacdo adequados a sua
patologia.

«A minha disposicdo é completamente
diferente e a minha predisposicao para o
exercicio é cada vez mais e melhor.»

Como balanco do trabalho desenvolvido
com o seu PT, Miguel Marcelino, Paulo
esta plenamente satisfeito com a evolucgao
real que tem verificado a todos os niveis.
Deixou de ter as dores e problemas a

nivel de articulagdes, o que lhe permite
desempenhar a sua actividade profissional
(cabeleireiro) com muito mais facilidade

e a prova dos nove, os exames médicos,
revela uma situacdo estabilizada. A sua
boa disposicdo e simpatia contagiantes
sdo também um forte indicio que confirma
a ideia de que o desporto faz bem.
Obviamente, desde que praticado com as
devidas precaucdes, no caso de praticantes
ndo saudaveis. Para Paulo, a conclusdo

é simples: «o que custa é comecar, mas
depois comegcamos a ver que temos
resultados e acabamos por nos dedicarmos
mais e estarmos muito mais motivados.»

Nome: Paulo Delgado
Idade: 40 anos

Problema de saiide: Osteopénia a nivel da coluna
lombar e osteoporose a nivel do colo do fémur
esquerdo.

Um conselho: «A todas as pessoas com problemas

6sseos, osteoporose, aconselho o exercicio porque
a nivel de resisténcia, bem-estar e a todos os
niveis em geral sentimos uma transformacao
incrivel e estamos a prevenir situacoes futuras.»

s SEGUIR O TREINO ADEQUADO

0 objectivo do treino deve ser aumentar, ou pelo menos manter, a densidade mineral
6ssea e aumentar o equilibrio para evitar a ocorréncia de quedas. Assim, o exercicio
deve combinar um treino de forca com um treino cardiovascular, incluindo treino

de agilidade e equilibrio e de extensdo da coluna vertebral. Naturalmente, os exercicios
de grande impacto sdo contra-indicados em doentes com osteoporose.

e abductores.

UTILIZACAO DE TOALHAS

Treino de equilibrio e agilidade com fortalecimento

de masculos principais e secundarios.
Objectivo: Prevencdo de quedas

PRANCHA LATERAL
COM ABDUCAO

Treino de Fortalecimento do Core com
trabalho adicional do gliteo médio

TREINO DE INSTABILIDADE COM

PRANCHA EM DECUBITO
VENTRAL COM INSTABILIDADE

Treino de Fortalecimento do Core (mdsculos estabilizadores
do tronco).

Materiais: Plataforma Instavel e Fit-Ball 65 cm

SUPER-HOMEM
MODIFICADO

Treino de fortalecimento dos masculos
erectores da coluna vertebral (massa
comum) com instabilidade (Fit-Ball 65 cm).

AGACHAMENTO COM FIT-BALL
+ CURL COM HALTERES

Objectivo: Fortalecimento das grandes massas musculares
dos membros inferiores (quadricipite, isquio-tibiais

e glateos) e aumento da carga mecanica sobre o célo

do fémur (osteoporose). Fortalecimento dos mdsculos flexores
dos membros superiores e aumento da carga mecanica sobre
0 punho.
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2 OBJECTIVO: ATINGIR AS
MELHORES MARCAS!

Quando chegou ao ginasio, o treino que Ricardo desenvolvia sozinho
revelava-se pouco benéfico. «Tendo uma artrose no joelho e sem
trabalho de fortalecimento muscular, poderia estar a agravar a sua lesdo.
Psicologicamente encontrava-se desmotivado, uma vez que se esforcava
imenso e ndo estava a retirar desse esforgo os resultados pretendidos»,
explica o PT. Actualmente, e apesar da sua lesdo cronica, Ricardo tracou
novamente objectivos competitivos em que o treino desenvolvido
desempenha um papel relevante. No treino de musculacdo os objectivos
passam por fases de aumento da forca de resisténcia, hipertrofia
muscular e reducdo do défice de forca com cargas sub-maximas

a custa da velocidade de execucdo, ndo sobrecarregando demasiado

a articulagdo do joelho.

Caso 3 mais tarde o médico o aconselhou

0 caso de Ricardo Pinto é bastante a retomar a pratica desportiva.

diferente, pois sempre foi um pessoa Foi entdo que em 2006 decidiu voltar aos
activa e um desportista convicto, treinos com uma bicicleta de montanha
praticando diariamente desde os e ao fim de nove meses ja tinha feito

13 anos BTT e ciclismo, e tendo sido atleta | 11 mil km e duas maratonas! Nessa altura
federado nas modalidades de Atletismo procurou apoio na planificagdo dos treinos
e Halterofilismo. Até aos 22 anos a sua e optou pela modalidade de PT no ginasio.
relacdo com o desporto era “competicdo «0 Jorge avaliou os pontos em que eu
pura”, treinava com o objectivo da deveria trabalhar e cridmos uma ‘parceria’
“méaxima performance”, mas a competicdo com o objectivo de conciliar competicao

e o treino intensivo trouxeram-lhe lesdes e sadde», explica.

agudas (contracturas e roturas musculares) | (Neste momento compito de igual para
e uma lesdo cronica, uma artrose no joelho | jgual com um atleta normal e até me

esquerdo, que provocou a sua paragem. 2 14
A inactividade fisica associada ao trabalho esqueco que a artrose esta La».
sedentario vieram posteriormente a
causar-lhe lombalgias sucessivas cada vez
mais dolorosas.

Aumentar a condicao fisica e performance
na modalidade de BTT para a curto prazo
realizar boas provas em maratonas de

BTT eram os principais objectivos do

De repente tive que me resignar e parar, treino, e nesta situacdo concreta o
e foi muito dificil encaixar aquele tempo bom acompanhamento foi de extrema
livre a'ma1fc , coné:luw depois dedalgumas importancia para evitar treinos incorrectos
tentativas frustradas em que as dores se e um fortalecimento muscular insuficiente,
tornavam insuportaveis. Ricardo tornou-- que podiam agravar ainda mais a leséo.

se um verdadeiro workaholic, esteve cinco
anos sem fazer qualquer desporto por
achar que estava incapacitado, até que

Segundo o PT, Jorge Alves, «quando
treinava sozinho o Ricardo realizava
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treinos muito longos, mondtonos e a sua
capacidade fisica chegou a um ponto
que estagnoux». Agora, 0 Novo processo
de treino, que consiste em exercicios de
estabilidade, coordenagao e flexibilidade,
para evitar lesdes, trouxe «variedade, quer
ao nivel do volume quer de intensidades,
recuperacgdo e trabalho de musculagdo
adequado a cada fase do treino de BTT».
Ainda segundo a avaliacdo do Personal
Trainer, a sua condigdo fisica teve uma
evolugdo notavel logo num periodo

de trés meses e o aluno encontra-se
psicologicamente bastante motivado.

0 ex-atleta, em preparacdo para novos
desafios no BTT, também avalia de forma
muito positiva o seu regresso a pratica
do exercicio com acompanhamento, que
lhe tem permitido contornar a sua lesao
e preparar-se para as exigéncias do BTT,
aumentando a intensidade dos treinos e
recuperando mais rapidamente.

«A inclusdo e integracdo das componentes
treino de forca, coordenacdo e
flexibilidade e equilibrio permitiram-me
melhorar imenso a minha performance e
sensacdo de bem-estar geral», resume.

Linder 34 s » 0 QUE FAZER EM CASO
Problema de saiide: Artrose no joelho esquerdo desde os 22 anos DE LESOES CRON ICAS

devido a pratica de desportos de competicdo e posteriormente lombalgia

(incapacitante) devido a inactividade fisica e incorrecgdes posturais. -Saber a gravidade da lesdo junto de um especialista da area;
Um conselho: «Voltar ao desporto, mas sempre com a ajuda de -Procurar um espaco para treinar com especialista em exercicio
profissionais. Estive cinco anos sem fazer desporto por achar que estava e salide, que possa fazer uma avaliagdo rigorosa e elaborar um
incapacitado, e s6 o aparecimento de fortes espasmos musculares na plano de treino adequado;
:’jeg1a0 l%mbar,. quﬁ ESti‘éa(T g tdornar 1mposs1vt;el‘ movimentar-me sem -Ter a consciéncia de que sdo poucas as lesdes ou problemas

qr§§ (cheguei a ficar in ek eltcamazc iz ‘(’j ngargm"a [DOELIENF (UK de satide em que o exercicio fisico é contra-indicado, pelo
MEIEIED),; GIE! e EEOmSElnol & WEOE & R ClEspenis; contrario, em muitos casos o problema agrava-se com

a inactividade fisica! J

PRANCHA LATERAL COM INSTABILIDADE
AO NIVEL DOS MEMBROS INFERIORES

Treino de fortalecimento do core (mdsculos estabilizadores do tronco)
solicitando também os masculos adutores.

Objectivo: prevenir lombalgia.
Materiais: Fit-Ball

AGACHAMENTO COM AMPUITUDE
REDUZIDA

Treino de fortalecimento dos mdsculos dos membros inferiores.

Objectivo: atenuar a artrose do joelho através do fortalecimento
dos masculos que envolvem a articulacdo.

Materiais: Fit-Ball

REVERSE BACK
EXTENSION OU EXTENSAD
INVERTIDA DO TRONCO

Treino de fortalecimento da musculatura lombar.
Materiais: Fit-Ball, banco ou deck.

AGACHAMENTO NO MEIO
ROLO COM BOLA MEDICINAL

Treino de fortalecimento e estabilizacdo dos misculos dos membros
inferiores.

Objectivo: atenuar a artrose do joelho através do fortalecimento
dos masculos que envolvem a articulacdo.

Materiais: meio-rolo, bola medicinal.

‘I"

FLEXAO/EXTENSAD DOS
MEMBROS SUPERIORES E
INFERIORES COM INSTABILIDADE

Treino de fortalecimento dos membros superiores e mdsculos
peitorais com elevada estabilizacdo dos misculos do core
(msculos estabilizadores do tronco).

Materiais: Plataforma Instavel e Fit-Ball.
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