Sedentario? Nao mais
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Veja as dicas e conheca 0s riscos para pessoas que estdo paradas, mas querem se exercitar sem ter de
recorrer a academias

S6 ha uma saida para perder aquela gordurinha localizada e sair do sobrepeso: atividade fisica. Se falta
tempo ou dinheiro, ha esperanca. A solucdo para acabar com o sedentarismo é simples e gratuita.
Segundo o fisiologista Renato André Silva, especialista em exercicio fisico, pequenas mudancgas no dia a
dia podem gerar resultados no fim do més. Trocar o elevador pela escada é um grande avanco. Se uma
pessoa com 70kg subir 20 andares ao longo do dia, gastara cerca de 150 calorias. Em uma semana, sédo
750 calorias. Em um més, 3 mil, exemplifica.

Acabar com o pneuzinho na linha da cintura leva tempo. E necessario queimar 7 mil calorias para limar
um quilo de gordura corporal. A pessoa fica 10 anos cultivando a barriguinha e quer perdé-la em um més.
E impossivel conseguir essa proeza com saude. A recuperacéio da boa forma e do condicionamento fisico
sdo metas para médio e longo prazo. Se a pessoa ndo se conscientizar quanto a isso, pode se frustrar,
alerta Silva.

Parada ha seis meses, Isabella Araljo, 23 anos, resolveu tirar o atraso, mas com cautela. Optei pela
caminhada. As academias estdo muito caras e posso caminhar onde e a hora que eu quiser. Como quero
perder peso j&, de olho no verdo, resolvi aliar a caminhada ao trote (corrida leve), revela. Consciente dos
perigos que a falta de acompanhamento oferecem, a bacharel em direito conta com o auxilio de uma
fisioterapeuta e um nutricionista. Tem que cuidar da alimentacdo também. N&o adianta nada suar a
camisa e depois compensar as calorias gastas com alimentos caléricos, completa.

De acordo com a Organiza¢do Mundial de Saude (OMS), a principal recomendacéo para que a pessoa
deixe o sedentarismo € a pratica de exercicios fisicos por pelo menos 30 minutos, trés vezes por semana.
A meia hora ainda pode ser dividida em trés tempos de 10 minutos ao longo do dia. O que n&o abre
brecha para desculpas por falta de tempo. O impacto desses 30 minutinhos na salide é enorme. A pratica
de atividade fisica so traz beneficios, afirma o fisiologista.



