Fitness & Nutricdo

Corpo ativo responde melhor a lesges,
cirurgias e periodos de inafividade.

Especialistas explicam como a meméria
muscular pode acelerar a recuperacéio

POR JULIA SIRQUEIRA*

anter o corpo em movimento ao longo da
vida vai da estéfica & funcionalidade. A pré-
fica regular de exercicios fisicos fem impacto
direto na forma como o organismo reage
a situacdes adversas, como leses, cirurgias e periodos
prolongados de inafividade. Em um cendrio de aumento
do sedentarismo, a falta de preparo fisico escancara
como isso compromete n&o apenas a sadde imediata,
mas fambém a capacidade de recuperacéo no futuro.

Essa relacdo entre afividade fisica e recuperacéo
se forna evidente quando se observa o comportamen-
to do corpo em momentos criticos. Pessoas com histé-
rico ativo tendem a apresentar respostas mais répidas
e eficientes, enquanto individuos sedentdrios enfrentam
processos mais lentos e, muitas vezes, mais limitantes.

Para o corpo, o exercicio promove uma série de
mudancas importantes. H& melhora da circulagdo san-
guinea, aumento da forca muscular, fortalecimento de
fenddes e ligamentos e maior eficiéncia do sistema
nervoso. Esses fatores criam uma base que influencia
diretamente a capacidade do corpo de reagir diante
de lesdes ou infervencdes médicas.

Além disso, quem mantém uma rotina de exercicios
cosfuma fer uma resposta inflamatéria mais equilibrada
e uma recuperacdo dos tecidos mais eficiente. Na
prdfica, isso pesa — e muito — em situagdes como
cirurgias orfopédicas ou lesées musculares, encurtan-
do o tempo de recuperacdo e ajudando a voltar as
afividades com mais seguranca.

F nesse cendrio que entra a chamada memdria mus-
cular. O conceito ajuda a explicar por que o corpo “ndo
esquece” completamente aquilo que jé foi freinado.
Mesmo depois de um fempo parado, existem adapta-
¢Bes, tanto musculares quanto neurolégicas, que perma-
necem e facilitam o retomada dos movimentos e da forca.
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A meméria muscular estd relacionada a mudancas que
ocorrem nas fibras musculares e no sistema nervoso ao
longo do tempo. Durante a pratica regular de exercicios, o
organismo se adapia ao esforco, criando mecanismos que
permanecem mesmo apos a inferrupcdo das afividades.

Na prética, isso significa que o corpo ndo “esque-
ce" completamente aquilo que j4 foi desenvolvido.

Ao refomar os freinos, hé uma resposta mais répida,
com ganho de forca e coordenacdo em menos tempo
do que em pessoas que nunca se exercitaram.

O especialista em transformacéo corporal e condi-
cionamento fisico Kennedy Belchior Da Silva reforca o
impacto da vida afiva. “Manter uma rotina de exerci-
cios fisicos vai muito além da estética. Um corpo ativo
é, fambém, um corpo mais preparado para enfrentar
leses, cirurgias e perfodos de inatividade”, afirma.

Segundo ele, o organismo de quem se exercita
regularmente se adapta ao estresse fisico, tornando-se
mais eficiente nos processos de recuperacdo. “Entre
os principais beneficios estdo a melhora da circula-
cdo sanguinea, o controle da inflamacdo e a maior
capacidade de regeneracdo muscular.” Também é
importante lembrar do sistema nervoso, que se adapta
ao exercicio, facilitando a execucdio de movimentos,
e contribui para que o corpo responda de forma mais
répida quando é necessério retomar atividades fisicas.
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Kayke compartilha seu momento de recuperacao




