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Estudo com sedentarios mostra que pouco tempo de atividade que une alongamento e forca melhora o condicionamento,
a flexibilidade e a resisténcia. Porém, é preciso executar bem 0s movimentos para que o0s beneficios aparecam

BOA FORMA EM

CINCO MINUTOS

pexel/Divulgagao

» PALOMA OLIVETO

ara pessoas sedentdrias, cinco

minutos por dia de um treina-

mento que envolve o alonga-

mento de um musculo sob ten-
sdo melhora o condicionamento fisico
e a satide mental, segundo um estudo
da Universidade Edith Cowan (ECU),
na Austrdlia. De acordo com pesquisa-
dores, que publicaram um artigo na re-
vista European Journal of Applied Phy-
siology, os chamados exercicios excén-
tricos impactaram significativamente a
forca muscular, a flexibilidade e a resis-
téncia em um grupo de 22 mulheres e
homens entre 32 e 69 anos, que hd tem-
pos ndo se movimentavam.

Os excéntricos sdo a fase dos exer-
cicios em que os musculos se alongam
enquanto movem um peso, que pode
ser o do préprio corpo. Por exemplo:
quando se faz uma flexao de braco, a
parte conceéntrica consiste na contra-
cdo muscular, que acontece durante a
subida do corpo. J4 a excéntrica ocor-
re quando a pessoa se abaixa. Em uma
barra fixa, ¢ 0 momento em que se vol-
taaposicdo inicial, com os pés no chao.

Nos ultimos anos, esse tipo de mo-
vimento tem chamado a atencdo de
pesquisadores da fisiologia do esporte
porque ha evidéncias de que, quando
bem executada, a fase excéntrica aju-
da a construir mais musculos e a con-
ferir forca, enquanto também melhora
a contragdo muscular.

Agora, os pesquisadores da ECU de-
cidiram investigar se apenas cinco mi-
nutos desse tipo de exercicio por dia po-
deriam ajudar sedentdrios. O estudo, li-
derado por Benjamin Kirk e Ken Nosa-
ka, da Faculdade de Ciéncias Médicas e
da Saude, avaliou os efeitos de um pro-
grama domiciliar de curta duracdo so-
bre a aptiddo fisica, a composicao cor-
poral e a sadde fisica e mental.

Repeticoes

Durante quatro semanas, os parti-
cipantes realizaram exercicios didrios
compostos por 10 repeti¢cdes de agacha-
mento na cadeira, inclinagio na cadeira,
flexao na parede e abaixamento de calca-
nhar, com foco em contracdes excéntri-
cas de alongamento muscular, como se
sentar lentamente em uma cadeira en-
quanto se esticam os musculos da frente
da coxa, que sustentam o peso corporal.

“Observamos melhorias significa-
tivas na forca muscular, flexibilida-
de, resisténcia a forca e satide men-
tal, sugerindo que mesmo pequenas
quantidades de exercicios didrios po-
dem proporcionar beneficios susten-
taveis e detectdveis em individuos se-
dentdrios”, disse, em nota, Ken Nosa-
ka. Segundo ele, os resultados mos-
tram que exercicios excéntricos sdo
muito eficazes para melhorar o con-
dicionamento fisico. Os pesquisado-
res ressaltam que esse tipo de ativi-
dade é mais acessivel a maioria das
pessoas, pois utiliza o peso corporal,
pode ser praticada em casa e distri-
buida ao longo do dia, algo essencial
para quem tem pouco tempo.

Conforme a Organizacdo Mundial da
Satide (OMS), o sedentarismo € o quar-
to maior fator de risco de mortalidade
por todas as causas no mundo e estd
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0 que sao exercicios excéntricos?

A contracdo excéntrica é aque-
la em que o musculo se alonga e au-
menta de tamanho, apesar de es-
tar fazendo forca contrdria ao mo-
vimento. Por exemplo, no ato de se
sentar, a musculatura do quadri-
ceps aumenta de tamanho, apesar
de estar fazendo forca e controlan-
do o movimento para que ndo nos
sentemos abruptamente.

Esses exercicios podem ser uma
opcio a academia para quem
nao pode ou ndao tem tempo de
frequentar?

O estudo sugere esses beneficios
em relacdo ao grupo controle, for-
mado por pessoas totalmente pa-
radas, sedentdrias. Para esse grupo,

associado a 5 milhdes de dbitos anuais.
A recomendacdo é que adultos saudd-
veis pratiquem ao menos 150 minutos
de atividades fisicas por semana, o que

Especialistas afirmam: o acompanhamento individualizado é necessario

Arquivo pessoal

pode ser uma alternativa, sim, por-
que, além de trazer beneficios ja ex-
postos no trabalho, facilita a adesao

pode desanimar quem nao tem tempo
para tanto. Esse nimero pode, muitas
vezes, desencorajar as pessoas, especial-
mente se estiverem apenas comecando.

aos exercicios regulares, que é a prin-
cipal dificuldade de quem inicia uma
rotina de atividade fisica ou se matri-
cula numa academia.

Os exercicios excéntricos podem
ajudar na prevencao de lesoes
musculoesqueléticas?

O envelhecimento e o sedenta-
rismo podem levar a perda de mas-
sa muscular (sarcopenia) e a rigidez
de musculos e tenddes. Os exercicios
excéntricos contribuem para o ganho
de forca, melhora do alongamento e
flexibilidade das articulacdes. Para
pessoas sedentdrias, eles ajudam a
recuperar funcdes essenciais do dia
a dia, como sentar e levantar de uma
cadeira, subir escadas e entrar e sair
de um carro. (PO)

Usar cinco minutos por dia como ponto
de partida e desenvolver isso permitiria
que as pessoas vissem mais resultados”,
destaca Nosaka.

Envelhecimento

De acordo com o pesquisador, 2 medi-
da que se envelhece, o nivel de condicio-
namento fisico diminui em média de 1%
a2% ao ano. “Portanto, para alguém de 50
anos, seu nivel de condicionamento fisico
serd 20% menor do que quando tinha 30
anos’, diz. “Praticar exercicios regularmen-
te é muito importante, principalmente a
medida que as pessoas envelhecem, pois
reduz o risco de doencas cronicas, lesoes,
fadiga e contribui para a saide mental.”
Nosaka ressalta que, para conseguir bene-
ficios maiores, € essencial aumentar gra-
dualmente o volume de atividades fisicas.

“Os exercicios excéntricos devem fa-
zer parte de um programa de treinamen-
to muscular para todas as idades. Pa-
ra pessoas de meia-idade e idosos, eles
sdo muito importantes para melhorar a
funcionalidade do dia a dia”, explica Ber-
nardo Sampaio, fisioterapeuta e diretor
Clinico do ITC Vertebral, em Guarulhos
(SP). “Esses exercicios influenciam mui-
to em vdrias coisas do cotidiano, como
entrar e sair de um carro, agachar, brin-
car com 0s hetos e outras atividades que
exigem um pouco mais da capacidade
e de mobilidade muscular e articular.”

Sob orientacao profissional

O ortopedista Luiz Fernando Borges
Filho, do Hospital Brasilia Aguas Claras,
lembra que, embora o programa de exer-
cicios executado no estudo da Univer-
sidade Edith Cowan (ECU) tenha ocor-
rido em casa, pessoas com dores nas
articulacdes precisam de acompanha-
mento individualizado. “Na execucao
dos exercicios, uma orientacdo mais
adequada quanto a carga, a frequén-
cia, a angulacdo necessdria, entre ou-
tros parametros, é importante para as
pessoas executarem os movimentos de
forma saudével e sem dor.”

GleidsonViana, diretor médico do Exa-
me Medicina Diagndstica, explica que os
movimentos excéntricos nao beneficiam
apenas o musculo. “Exercicios de forca e
alongamento tém ganhado destaque co-
mo aliados importantes na promogao da
satde cardiometabdlica, especialmen-
te entre pessoas de meia-idade e idosos”,
diz. “Além de contribuirem para a manu-
tencdo da massa muscular, da flexibili-
dade e da mobilidade, esses exercicios
desempenham papel relevante na regu-
lagao da pressdo arterial, no controle da
glicemia e na melhora do perfil lipidico.”

O médico ressalta que, embora, no
estudo, cinco minutos por dia ja pro-
moveram melhoras na satide dos par-
ticipantes, o ideal é evoluir com o tem-
po. Ele também recomenda monitorar
o impacto da atividade fisica em exa-
mes laboratoriais, cardfacos e de ima-
gem. “Métodos como a densitometria
6ssea e a ressonancia magnética podem
ser Uteis para avaliar massa muscular,
composicdo corporal e até alteracdes
estruturais cardfacas ou musculares as-
sociadas ao sedentarismo, ou a pratica
de exercicios.” (PO)



