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O
verão está aí e a
preocupação com
o corpo aumenta
ainda mais. Além
de praticar exercí
cios físicos, as

pessoas logo pensam em radicalizar
a dieta e acabam se alimentando
mal e não atingem o resultado espe-
rado: perder peso e manter a forma.
O educador físico David Sinhoreli,
da DS Fitness, especializado em ati-
vidade física para 3º idade, explica
que todo e qualquer exercício pode
e deve ser praticado em qualquer
estação do ano. A vantagem do ve-
rão em relação às outras estações,
principalmente aqui no Estado, é de
possibilitar de forma mais agradá-
vel às atividades ao ar livre, como
corrida, caminhada e bicicleta. No
entanto, exercícios em ambiente
climatizado podem garantir a conti-
nuidade dos exercícios em dias mais
quentes. “Para não se exceder neste
período, o principal cuidado é com
a exposição ao sol e  a hidratação. É
recomendável beber no mínimo
200ml de água para cada 30 minu-
tos de exercícios”, garante Sinhoreli.

Melhores horários

Os melhores horários para prati-
car  atividade física durante o verão,
são logo cedo pela manhã ou no fi-
nal de tarde. “Não existem grande
diferença em praticar exercícios pela
manhã, tarde ou noite. O importan-

Dicas para ficar em
forma no verão

te é definir o horário que melhor lhe
convém, aquele que você se sente
mais disposto para esta prática e lem-
bre-se, ambientes climatizados de-
vem ser lembrados como boa opção
para esta época do ano”, explica o
educador físico.

Cuidados com a alimentação

Os cuidados com a alimentação
durante o verão também devem ser
observados. Segundo Sinhoreli ela
deve ser saudável, aquela que na
verdade sabemos o que seguir, mas
pouco praticamos, como frutas, ver-
duras e legumes em abundância,
zero frituras, pouco pão, bolachas e
biscoitos, carne branca, muito pei-
xe, sucos naturais e bastaste água.

Terceira Idade

Para pessoas da terceira idade,
que estão cada vez mais presentes
nas academias, os exercícios mais in-
dicados são: musculação terapêuti-
ca e atividade física funcional. Pois
nesta fase da vida a atenção centra-
se sobre os cuidados e providências
a cerca da qualidade de vida, da con-
dição de manter-se sadio, forte, ati-
vo e sem dores. Nada mais indicado
do que o reforço muscular bem ori-
entado e específico para prevenção
de quesitos clínicos como prevenir
dores nas costas, osteoporose, artri-
tes, hipertensão, obesidade e proble-
mas cardíacos. Além de realizar ca-

minhadas intensas pelo menos três
vezes por semana.

José Flávio, bancário aposenta-
do, 68, freqüenta academia há pelo
seis anos, para fins clínicos e anti-
envelhecimento. “Faço musculação
orientada e personalizada, na acade-
mia dos quarentões, lá ficamos mais
à vontade, a música é boa e a tem-
peratura também”, resume. José Flá-
vio conta que depois que começou
as atividades físicas, caminha muito
mais do que antes. “Estou mais for-
te agora aos 68 do que quando tinha
40 anos, me sinto mais disposto e não
me lembro mais onde sentia dores.
Voltei a jogar futebol, estou mais apai-
xonado pela minha esposa e pela vida
e além de tudo ajudou muito a lidar
com a minha depressão causada pela
aposentadoria".

Manter a rotina

Outra dica de Sinhoreli é para
quem está passando o verão no li-
toral. Ele diz que o importante é
manter a rotina de exercícios, lem-
brando que para cada três meses de
exercícios realizados, basta apenas
um para perder a forma adquirida
anteriormente, sendo assim, deve-
se manter sua forma física pratican-
do caminhadas, corridas e ciclismo
ao ar livre, na beira da praia, ainda
exercícios abdominais e outros que
utilizam o peso do corpo como so-
brecarga, podem ser realizados em
qualquer lugar.

Fique por dentro

Mais de 6 xícaras de café ao
dia podem prevenir diabetes

O café pode ser uma
esperança contra a diabete 2,
tipo de doença mais frequente
em pessoas com maus hábitos
alimentares e sedentários. Os
que bebem mais de seis xícaras
de café por dia têm risco 40%
menor de desenvolver diabetes
do que os que não tomam café,
concluiu um estudo publicado
no The Archives of Internal
Medicine. Mesmo aqueles que
consomem quantidade mais
moderada podem ser beneficia-
dos: três a quatro xícaras por
dia conferem risco 25% menor
de ter o problema em relação
aos que tomam até duas doses.
A análise mostra que para
pessoas que bebem café com
cafeína, o risco de desenvolver
a doença cai de 5% a 10% a
cada xícara adicional ingerida.

A diminuição de risco para os
que bebiam menos de uma
xícara por dia é de 4%. Segun-
do os pesquisadores, as análi-
ses não chegam a provar que o
café evita esse tipo de diabete,
mas sugere forte relação. Estu-
dos indicaram que componen-
tes químicos do chá e do café
podem ter efeitos benéficos no
metabolismo da glicose e na
sensibilidade à insulina. Outro
estudo, da Escola de Medicina
da Universidade Johns
Hopkins, nos Estados Unidos,
mostrou que deixar de fumar
pode aumentar os riscos de
desenvolver a diabetes do tipo
2 em até 70%, já que os ex-
fumantes tendem a ganhar pe-
so. O maior risco ocorre nos
seis primeiros anos após aban-
donar o cigarro, diz o trabalho.

Caminhadas com regularidade ajudam a prevenir doenças em todas as idades
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