
Por David Sinhoreli

Uma das mais importantes alterações que ocorre com o envelheci-
mento natural, conhecido como senescência, é a diminuição da mas-
sa muscular esquelética.

A perda de força muscular é a principal responsável pela deterio-
ração da mobilidade e da capacidade funcional do indivíduo que
está envelhecendo. A falta de força em carregar uma sacola de manti-
mentos para casa, a dificuldade em levantar de uma cadeira, levantar
da cama, a diminuição na velocidade do passo, problemas de equilí-
brio, quedas e risco de fraturas tão comuns em populações idosas, são
reflexos de sintomas de fraqueza muscular.

O pico da força no ser humano é atingido entre os 20 e 30 anos de
idade. Após este período tem início uma redução gradual e progressi-
va, tornando-se clinicamente perceptível a partir dos 60 anos. Indiví-
duos saudáveis entre 70 e 80 anos tem perda 20% a 40% da sua força
física. Essa perda gradativa é conhecida como sarcopenia, palavra de
origem grega que literalmente significa "perda de carne" (sarx = car-
ne e penia = perda), que indica a perda da massa, força e qualidade do
músculo esquelético e que tem um impacto significante na saúde.

Quando a perda de músculos é proveniente de regimes alimenta-
res, fome, doenças catabólicas (hipertireoidismo, insuficiência car-
díaca, bronquites crônicas, etc), estresse e câncer, configura-se a cha-
mada síndrome sarcopênica, que é diferente da sarcopenia que ocor-
re no idoso, descrita anteriormente.

A prevenção é a melhor conduta para estes casos. Pessoas que
praticam exercícios orientados conservam a massa e força muscular,
prevenindo quedas e mantendo a coordenação motora intermuscular.
Preservam e mantém também bons níveis de mineralização óssea, ou
"massa óssea", contribuindo para reduzir o risco de fraturas e invalidez.

Para tanto é necessário a participação em programas orientados de
atividade física, aderindo a sessões de musculação conhecidas como
musculação terapêutica, aplicada por profissionais de Educação Fí-
sica habilitados e especializados nesta atividade, onde o trabalho é
orientado para prevenção de patologias ortopédicas, cardíacas e fun-
cionais, contribuindo para uma longevidade sadia.

Pessoas que estão na "segunda idade" beneficiam-se deste méto-
do, pois podem adaptar a sua vida um programa que lhes proporcio-
nará, além do aumento da expectativa de vida, uma maior qualidade
por todo período de sua existência, reduzindo gastos e preocupações
com doenças funcionais que podem jamais vir a sofrer.

Já os idosos beneficiam-se com o tratamento e a manutenção das
valências físicas, necessárias para uma velhice sadia e independente
fisiologicamente.

Portanto fique atento, exercite-se, ponha para funcionar sua má-
quina mais preciosa, cuide de seu bem mais valioso, sua saúde e seus
amigos agradecem!

_______________________________________________
Tire suas  dúvidas on line: davidsinhoreli@yahoo.com.br

* Educador físico e proprietário da DS Fitness.
Informações pelos telefones : 3337-7545 / 8422-6031
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Por Fabiana Schmidt
da Camara Canto

Ao redor de todo o nosso corpo
existe o sistema linfático, respon-
sável por recolher o líquido acu-
mulado entre os tecidos e devolve-
lo aos capilares sanguíneos. Quan-
do este sistema não está funcionan-
do corretamente ocorre um acú-
mulo de fluídos principalmente nas
pernas, causando inchaço e sensa-
ção de pernas pesadas. São vários
os fatores que podem acarretar no
acúmulo de líquidos como: gesta-
ção, doenças venosas, uso prolon-
gado de salto alto, período pré-
menstrual e até mesmo a celulite é
um tipo de estagnação de linfa.

A drenagem linfática é a técnica
que estimula o sistema linfático por
meio de massagens, nutrindo os te-
cidos e otimizando a eliminação do
excesso de líquidos e toxinas pela
urina. É além disso uma grande ali-
ada no pré e no pós-operatório de
cirurgias plásticas de abdômen,
lipoaspiração, lipoescultura, ma-
moplastia ou plásticas faciais. Isso
porque ela estimula o organismo a
reagir eliminando os líquidos que
causam o inchaço e os edemas. O

Por Rosangela Santos

A  Sociedade Internacional de
Cefaléia reconhece mais de 150 ti-
pos de dor de cabeça. Algumas têm
causas estruturais, metabólicas, tó-
xicas ou infecciosas. Outras são
identificadas como consequências
de lesões ou outras alterações tais
como sinusites, infecções do siste-
ma nervoso ou sistêmicas, tumores,
coluna cervical e outras. Algumas
dores de cabeça têm uma causa tra-
tável e é desta que vamos falar. Pro-
blemas posturais, tensionais
(estresse) e circulatórios são causa-
dores de dores de cabeça constan-
tes e após uma avaliação médica e
odontológica entramos com o tra-
tamento preventivo que é a ativi-
dade física.

A lista de benefícios dos exercí-
cios físicos é interminável. As ati-
vidades leves em comunhão com
as aeróbicas, que estimulam a cir-
culação sanguínea, são primordiais
para amenizar crises de dor. E não é
só para acabar com a dor de cabeça
que o exercício físico é um aliado.
Por exemplo, os problemas cervi-
cais, causados pela má postura, é
um dos grandes vilões das dores
constantes, o que seções diárias de
alongamento e fortalecimento mus-
cular, podem facilmente combater.
Quando em movimento nosso cor-
po produz endorfina, este cai na cir-
culação sanguínea e atua como uma
morfina natural que colabora com
o fim de muitas dores que nos inco-

Exercício físico ajuda no combate a
dor de cabeça?

modam no dia a dia. Escolha uma
atividade que se enquadre ao seu
estilo de vida e comece já! Mas
sempre com orientação para ter bons
resultados e não arrumar uma nova
dor.

Sabemos também que com uma
alimentação rica em fibras e água
na medida exata um ótimo progra-
ma de exercícios diários trará ain-
da mais resultados positivos. A nu-
tricionista Karina Pimentel acres-
centa ainda que as crises hipoglicê-
micas podem ser causadas por fi-
carmos longos períodos sem nos
alimentar e isso poderá desencade-
ar fortes dores de cabeça, por isso

coma a cada três horas. Consumo
de alimentos alergênicos e alimen-
tos ricos em substâncias tóxicas (re-
frigerantes, alimentos industrializa-
dos ricos em corantes e conservan-
tes) bem como o excesso de cafeí-
na e deficiências nutricionais de
vitaminas e minerais são pontos
que devem ser investigados para
que se possa também evitar dores
de cabeça.

*Formada em educação física e
proprietária da Academia Vila
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Os benefícios da
drenagem linfática

resultado é uma recuperação muito
mais rápida.

*Fisioterapeuta

Atividade física constante pode evitar cefaléia
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