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AAppeessaarr ddee,, hhaabbiittuuaallmmeennttee,, ssóó ssee eexxeerrcciittaarr nnoo ffiimm ddee
sseemmaannaa,, LLeeaannddrroo KKoorrttiinngg pprrooccuurraa ttoommaarr vváárriiooss ccuuiiddaaddooss

AAttlleettaass
de ffiimm de
sseemmaannaa

A prática de exercícios físicos apenas
sábado e domingo e alternada com
álcool e churrasco pode ser nociva
à saúde. Especialistas ensinam
como treinar regularmente e o que
evitar antes e depois das atividades

PPOORR AMANDA SILVA*

D
epois de uma longa semana de trabalho, os
homens costumam usar o fim de semana
para curtir. Entre as formas de diversão, es-
tão a prática de esportes. Mas, em muitos

casos, eles misturam álcool, churrasco, socialização
e corridas repentinas dentro de quadra ou do cam-
po de futebol. Esse hábito pode causar lesões e,
principalmente, problemas cardiovasculares.
Para uns, os praticantes de atividade física e

esportes durante o fim de semana são conside-
rados preguiçosos. Mas a realidade não é essa.
Para Ademilson Cantanhede Oliveira, professor
de educação física e coordenador técnico da
Sport+ treinamento esportivo, a falta de tempo
incapacita essas pessoas de desenvolver o hábi-
to de treinar regularmente.
Além disso, o cansaço diário das rotinas agita-

das os deixam sem disposição para tentar uma ca-
minhada, andar de bicicleta ou um treino simples
dentro de casa. “Dos últimos anos para cá, teve
um crescimento muito significativo dos homens que
jogam o futebol de fim de semana”, estima.
Isso ocorre, principalmente, com homens aci-

ma de 40 anos e que têm um sedentarismo mais
acentuado. Uma pessoa que não é sedentária
pratica atividade física, no mínimo, duas vezes
por semana, já o atleta do fim de semana, ape-
nas aos sábados e domingos. Se por acaso na-
quele fim de semana não der para treinar, a pes-
soa vai realizar a atividade só depois de 15 dias.

FFuutteebbooll eeqquuiilliibbrraaddoo
O empresário Leandro Korting, 41 anos, joga

futebol aos sábados e domingos desde os 16 anos.
Geralmente, reúne-se com amigos e conhecidos da
mesma faixa etária para socializar e se divertir. Ele
conta que, durante a semana, faz alguns exercícios
físicos leves para evitar lesões e manter a forma.

Alinhe a alimentação
à prática de
exercícios

PPaarraa aa nnuuttrriicciioonniissttaa MMiilleennaa
HHeerrnnaannddeess,, hheeaadd ddee nnuuttrriiççããoo
nnoo aapplliiccaattiivvoo PPoossttoo77,, ddee
rreeeedduuccaaççããoo aalliimmeennttaarr,, mmeessmmoo
qquuee aa ppeessssooaa nnããoo pprraattiiqquuee
eexxeerrccíícciiooss rreegguullaarrmmeennttee éé
iimmppoorrttaannttee iinnvveessttiirr eemm uummaa
bbooaa aalliimmeennttaaççããoo..

AA aattiivviiddaaddee ffííssiiccaa ppooddee sseerr
mmuuiittoo bbeennééffiiccaa,, mmeellhhoorraannddoo aa
ccaappaacciiddaaddee ccaarrddiioovvaassccuullaarr ee oo
ccoonnddiicciioonnaammeennttoo,, mmaass,, ppaarraa
uummaa mmeellhhoorr rreessppoossttaa ddoo
oorrggaanniissmmoo aa eessssaa aattiivviiddaaddee,,
ddeevvee--ssee mmaanntteerr oo ppaaddrrããoo
aalliimmeennttaarr ssaauuddáávveell ee aa bbooaa
iinnggeessttããoo ddee áágguuaa aanntteess,,
dduurraannttee ee ddeeppooiiss ddaa aattiivviiddaaddee..
““PPaarraa qquuee oo iinnddiivvíídduuoo tteennhhaa oo
mmááxxiimmoo ddee eenneerrggiiaa ppaarraa ssee
eexxeerrcciittaarr ee ttaammbbéémm tteennhhaa uummaa
bbooaa rreeccuuppeerraaççããoo””,, jjuussttiiffiiccaa..

AA nnuuttrriicciioonniissttaa rreeccoommeennddaa
eevviittaarr oo ccoonnssuummoo ddee eemmbbuuttiiddooss,,
ccoommoo pprreessuunnttoo,, ppeeiittoo ddee ppeerruu,,
ssaallaammee ee ssaallssiicchhaa.. AAss ccaarrnneess
vveerrmmeellhhaass ttaammbbéémm ddeevveemm eessttaarr
pprreesseenntteess nnaa aalliimmeennttaaççããoo ccoomm
mmeennooss ffrreeqquuêênncciiaa,, ppooddeennddoo sseerr
ssuubbssttiittuuííddaass ppoorr oouuttrraass ffoonntteess ddee
pprrootteeíínnaass,, ccoommoo aa ccaarrnnee ddee
ffrraannggoo,, oo ppeeiixxee oouu oo ggrruuppoo
ddaass lleegguummiinnoossaass,, qquuee iinncclluuii
ffeeiijjõõeess,, lleennttiillhhaa,, ggrrããoo--ddee--bbiiccoo,,
eerrvviillhhaa ee ssoojjaa..

OO áállccooooll,, pprreesseennttee ccoomm
ffrreeqquuêênncciiaa nnooss ffiinnss ddee sseemmaannaa,,
ddeevvee sseerr eevviittaaddoo ee ccoonnssuummiiddoo
ccoomm mmooddeerraaççããoo.. AAlléémm ddee sseerr
uumm ccoommppoonneennttee mmaaiiss ccaallóórriiccoo
qquuee pprrootteeíínnaass ee ccaarrbbooiiddrraattooss,,
eellee nnããoo tteemm aa ffuunnççããoo ddee
ffoorrnneecceerr eenneerrggiiaa ee éé vviissttoo ppeelloo
nnoossssoo oorrggaanniissmmoo ccoommoo uummaa
ttooxxiinnaa.. AA pprriioorriiddaaddee ddoo ccoorrppoo,,
ppoorrttaannttoo,, éé sseemmpprree eelliimmiinnáá--lloo,,
ddeeiixxaannddoo ddee llaaddoo oouuttrraass
ffuunnççõõeess,, ccoommoo aa ooxxiiddaaççããoo ddee
ggoorrdduurraa ee aa ccoonnssttrruuççããoo ddaa
mmaassssaa mmuussccuullaarr.. ““SSee mmee
ppeerrgguunnttaarreemm qquuaall bbeebbiiddaa
aallccooóólliiccaa éé aa mmeellhhoorr ooppççããoo,,
rreessppoonnddeerreeii sseemmpprree qquuee éé aa
qquuee vvooccêê ccoonnssoommee eemm mmeennoorr
qquuaannttiiddaaddee,, ppooiiss nnããoo eexxiissttee
nneennhhuummaa mmeennooss nnoocciivvaa aaoo
oorrggaanniissmmoo..””


