Magnific

Ativos versus sedentarios

A fisioferapeuta Raquel Furquim observa no dia a
dia essa diferenca. “Pacientes fisicamente afivos ten-
dem a apresentar uma recuperacdo mais répida e
com melhor qualidade funcional, enquanto pacientes
sedentdrios geralmente evoluem de forma mais lenta”,
destaca. Ela reforca que o sedentarismo ndo apenas
afrasa a recuperacdo, mas também estd associado a
mais dor e fadiga. “Individuos sedentdrios costumam
apresentar maior risco de complicacdes e menor aufo-
nomia durante a reabilitacéo.”

Além disso, a memoria muscular aparece de
forma clara na fisioterapia. “Pacientes que ja foram
ativos retomam movimentos com mais facilidade,
porque o sisfema neuromuscular responde mais répi-
do aos estimulos”, justifica.

Casos de recuperacdo apds acidentes graves
costumam chamar atencéo nas redes sociais, espe-
cialmente quando envolvem pessoas conhecidas.
O ator Kayky Brito é um exemplo recente: apés
sofrer um atropelamento em 2023, com moltiplas
fraturas e traumatismo, ele passou por internacdo
na UTl e um processo intenso de reabilitacdo. Em
poucos meses, apresenfava evolucdo significativa,
refomando exercicios fisicos e, posteriormente, ati-
vidades como corrida. Essa recuperacdo relafiva-
mente répida pode esfar relacionada ao fafo de
fer um corpo ativo anfes do acidente.

J& a ex-ginasta Lais Souza vive uma realidade diferen-
fe, embora também marcada pela disciplina fisica. Apds
um grave acidente de esqui em 2014, ela ficou tetraplégi-
ca e passou a depender de cuidados continuos. Mesmo
sem recuperar os movimentos, Lais ufiliza até hoje a rofina
e o foco adquiridos no esporte para se dedicar & reabili-
facdo. O caso mosira que, embora o histérico afléfico e a
chamada meméria muscular possam ajudar no processo,
eles ndo sdo determinantes em situacdes mais severas,
especialmente quando ha lesdes neurolégicas profundas.

O corpo preparado

O ortopedista e médico do esporte Pedro Ribeiro
reforca que o corpo foi feito para o movimento. “Manter
uma rofina de afividade fisica ao longo da vida é um
dos pilares da prevencdo e da longevidade funcional”,
afirma. Segundo ele, o exercicio ajuda a preservar massa
muscular, mobilidade e capacidade de resposta do orga-
nismo. “Melhora a circulacdo, favorece o aporte de oxi-
génio e nutrientes e reduz inflamacaes crénicas”, defalha.

Fle também chama afencdo para a chamada reser-
va funcional. “Individuos afivos t&m maior capacidade
cardiorrespiratéria e muscular para lidar com periodos

de imobilizacao ou agressdo ao organismo”, diz. O
exercicio atua na prevencdo de doencas cronicas. “Ele
melhora a sensibilidade & insulina, ajuda a controlar a
pressdo arferial e reduz o colesterol”, completa.

A prdtica regular de exercicios fisicos deve ser
encarada como um investimento a longo prazo. Mais
do que resultados imediatos, ela contribui para a
construcdo de um corpo mais resistente e preparado
para enfrentar diferentes desafios ao longo da vida.

Treinos de forca ajudam a preservar a massa mus-
cular, enquanto afividades aerébicas melhoram a
capacidade cardiorrespiratéria e o controle inflamafé-
rio. A combinacdo desses estimulos & considerada uma
das esfratégias mais eficientes para manter a satde.

Mesmo para quem comeca mais tarde, os bene-
ficios sao significativos. O organismo mantém sua
capacidade de adaptacdo, o que permite ganhos
em forca, mobilidade e disposicdo em qualquer fase
da vida. Por outro lado, o sedentarismo reduz essa
capacidade de resposta e aumenta o risco de compli-
cacées. Por isso, especialistas reforcam a importancia
de manter uma rofina equilibrada e constante.

*Estagiaria sob a supervisao de Sibele Negromonte

Apos uma torcao na coluna cervical, Lais compartilha ter avancos significativos na recuperacao



