ACONTECE - SAUDE & BEM ESTAR

“O exercicio fisico e fundamental
durante a vida toda”, diz médico

Em entrevista ao Acontece Saude & Bem-Estar, o medico Frederico
César aborda aspectos fundamentais e importantes sobre a pratica
de atividade fisica regular e orientada.

“O exercicio fisico € fundamental durante a vida toda, mas a época
mais importante para a pratica € na terceira idade”, salienta.

E fala também sobre a perda de peso, uma febre nos tempos atuais:
“As escolhas s&o determinantes para o emagrecimento saudavel”.

ACONTECE: Existe uma busca exacerbada pelo corpo perfeito.
Como o Senhor avalia esta questao?

Com muita preocupacao. O que devemos buscar na pratica de
exercicios fisicos € uma vida saudavel e ndo um corpo perfeito. O
corpo é resultado da pratica de atividades fisicas e ndo deve ser um
objetivo. Os esteridtipos fisicos mudam de geragcdo para geracao e
hoje temos um culto ao corpo em tal magnitude que algumas pessoas
fazem uso de “medicagdes” e métodos de treinos que mais fazem
mal do que bem para alcancar o tal corpo perfeito. Muitas vezes estas
Drogas sado de origem no mercado paralelo ou chamadas
underground e “prescritas” por professores de educacgao fisica ou
coachs ndo médicos, o0 que aumenta em muito o risco de saude para
o usuario. Nem sempre aquela pessoa “sarada” e musculosa da
academia é saudavel. Efeitos colaterais podem levar a aumento de
colesterol, sofrimento do figado, alteracdes sanguineas e doencas



osteo-articulares por sobrecarga que a tornam saudaveis somente na
aparéncia. Tentando ver pelo lado bom, essa busca pela melhora da
aparéncia corporal tem levado as pessoas a procurar, praticar e
entender a atividade fisica como algo bom e necessario. Isso €
motivo de comemoracao, visto que a maioria vai praticar exercicios
adequados e de qualidade, alcancando, assim ndo s6 uma aparéncia
melhor, mas uma saude melhor. Apesar de vermos um aumento de
pessoas nas academias, correndo na rua ou pedalando suas
bicicletas, o Brasil ainda é um pais que tem nimeros muito discretos,
guando falamos em quantidade de pessoas praticando atividades
fisicas.

ACONTECE: Como Emagrecer de forma saudavel, sem
comprometera estrutura musculo-esquelética?

O emagrecimento deve ser um processo lento e assertivo. Nao
devemos apenas emagrecer, mas mudar o estilo de vida, mudar
habitos, mudar atitudes. Se passarmos pelo processo de
emagrecimento pensando apenas em alcancar um objetivo e logo
retornarmos aos nossos velhos habitos, estaremos fadados ao
fracasso. Separar um tempo para pratica de exercicios fisicos e fazer
escolhas saudaveis na alimentacédo sédo fundamentais no processo
de emagrecimento saudavel. Nao é sé contar calorias. Comer comida
de verdade, verduras, legumes, frutas, arroz, feijjao e carne em
detrimento de alimentos ultraprocessados é fundamental para termos
éxito nesta jornada. Um sanduiche de frango pode ter a mesma
caloria que um snack ultraprocessado, mas sera infinitamente mais
saudavel. Um prato de feijdo com arroz, salada e bife sera sempre
mais saudavel e trara muito mais saciedade que um lanche de fast-
food. As escolhas sdo fundamentais para o emagrecimento saudavel.
Para conseguir emagrecer sem comprometer nossa massa muscular
é fundamental dar prioridade para alimentos proteicos e de alta
gualidade bioldgica. Estes alimentos devem estar bem calculados na
sua dieta. Além disso é fundamental a pratica de exercicios fisicos,
principalmente os exercicios de fortalecimento, como a musculagéo.
N&o é o exercicio que vai fazer vocé emagrecer, é a dieta. Mas o
exercicio vai manter a sua massa muscular e sua antropometria
equilibrada e isso é fundamental quando estamos no processo de
emagrecimento. Para que haja emagrecimento, precisamos ter déficit



calorico, e para ganho de massa muscular precisamos ter superavit
calorico. Com esta informacéo, ndo é dificil perceber que perder
gordura e ganhar massa muscular ao mesmo tempo é realmente uma
tarefa muito dificil. Meu objetivo, com meus pacientes é perder o
maximo de gordura possivel, sem perder massa muscular. Para isso,
invisto em ingesta proteica e treino de fortalecimento intenso, como
a musculacéo.

ACONTECE: Como devemos proceder para saber qual tipo de
exercicio é mais adequado para necessidade de cada um? Quais 0s
riscos que exercicios mal elaborados podem trazer?

Existe um principio na fisiologia do exercicio chamado principio da
individualidade. Ele prega que um exercicio que € Otimo para o
individuo ‘A’ pode ser péssimo para o individuo ‘B’. Isso passa por
toda uma avaliacdo que vai desde as caracteristicas corporais de
cada individuo até qual € o objetivo se espera alcancar com a pratica
do exercicio fisico. Eu costumo falar que ndo existe exercicio
inadequado, existe a dose inadequada. O ideal para saber como
praticar exercicios com seguranca € procurar um medico especialista
em exercicio (principalmente se vocé é sedentario ou mais velho), ou
um bom profissional de educacéo fisica. Eles poder&o, por meio de
uma boa anamnese, descobrir suas doencas, seus objetivos, suas
limitagbes... enfim... poderdo dosar o ideal para vocé. Para um
hipertenso estad indicado exercicios aerobicos de intensidade
moderada a alta. Para um portador de diabetes, exercicios de
musculacdo de alta intensidade vai bem. Para um cardiopata,
exercicios de forca e resisténcia leves a moderados sdo exemplos de
como utilizar os exercicios para promocao da saude. Se vocé faz
exercicios inadequados para seu estado de saude ou seu objetivo, o
minimo que pode acontecer € vocé nao ver resultado algum, mas
podem acontecer lesdes musculo esqueléticas, tendinites,
contraturas musculares. Além disso, na pior das hipoéteses,
exercicios praticados de forma inadequadas podem agravar doencas
sistémicas como a hipertenséo ou o diabetes.



ACONTECE: Como saber com que frequéncia a pessoa deve
praticar atividade fisica que mais agrada?

A primeira coisa que devemos levar em conta € qual o exercicio
agrada cada pessoa. Um grande fator de insucesso € “obrigar” as
pessoas a praticarem exercicios que nao gostam, ou em ambientes
gue nado achem adequados. Existem pessoas que nao se importam
em praticar musculacdo, mas odeiam o barulho, as musicas ou o
ambiente da academia. Neste caso, um Studio estaria muito tem
indicado. Outros ndo suportam a pratica de musculagéo,
independente do ambiente. Para estes, procure um crosfit ou um
treinamento funcional podem substituir sem prejuizo o exercicio de
fortalecimento. O primeiro passo € achar o exercicio correto para
cada pessoa. Depois disso lancamos méao da definicdo da OMS que
€ muito parecida com as diretrizes da ACSM (American Colege of
Sport Medicine) que preconizam 150 minutos por semana de
exercicios moderados para sair do sedentarismo, mas o ideal mesmo
seria a pratica de 300 minutos de exercicios intensos por semana,
para ter uma qualidade de vida saudavel. Isso seriam 30 minutos por
dia, cinco dias na semana, ou 50 minutos, trés vezes na semana,
para o bem-estar ou Wellness. Se vocé quiser ser saudavel ou
fitness, a formula correta seria 60 minutos de exercicios fisicos 5
vezes na semana, no minimo.

ACONTECE: O tempo € um ativo valioso atualmente, e muita gente
diz que ndo tem como fazer atividades fisicas, ou faz sé em dias de
folga. Quais riscos corre quem assim pensa ou procede?

Existe uma frase que vejo com frequéncia nas redes sociais que diz:
“‘guem n&o tem tempo para cuidar da saude, tera que arrumar tempo
para cuidar da doenga”. Se vocé consegue separar dois dias durante
a semana para a pratica de uma hora de exercicios fisicos e somar
a mais uma hora no final da semana, vocé ja estara no caminho certo
para ter uma vida mais saudavel. Pessoas que nao fazem exercicios
controlados e bem orientados, como os atletas de final de semana,
podem crer que estdo fazendo o minimo para se manterem
saudaveis, afinal joga bola no sdbado, ou correr num domingo, porém
nao fazem exercicios de fortalecimento ou em volume suficiente para
se manterem saudaveis. Isto pode levar desde a lesbes
osteomusculares, como a tendinopatia, ou até mesmo lesdo



muscular ou tendinea, até doencas graves como angina e infarto do
miocéardio, uma vez que o coracdo pode ndo estar preparado para a
sobrecarga que se aplica de forma intensa, aguda, como um pique
numa partida de futebol. O ideal & praticar exercicio de forma
periodica, continua e, principalmente, com orientacao, de preferéncia
alcancando o minimo de 150 minutos por semana, como citado
anteriormente.

ACONTECE: O envelhecimento da populacéo brasileira e mundial é
fato. E cultural aliar a “terceira idade” ao sedentarismo, apesar da
mentalidade estar mudando. Como o Dr. avalia tal situacdo?

Associamos a dita “terceira idade” com o sedentarismo justamente
pela habitualidade. Nas décadas de 70 e 80, o conhecimento sobre
exercicio e pratica esportiva estava apenas comecando no Brasil.
Escolas classicas como a de Educacéo Fisica da UFRJ tiveram que
“importar” professores da Alemanha e da Russia para aprendermos
sobre exercicios e atividades fisicas. Pessoas que tinham 20 ou 30
anos na década de 70 e 80, hoje, ndo tinham o habito da pratica de
exercicios fisicos controlados como a musculacdo. No maximo eles
jogavam futebol. Nao tinhamos, naquele tempo, pessoas correndo
na rua como temos hoje. N&o tinhamos, sequer, ciclistas nos
acostamentos das nossas rodovias. Ainda assim, nas décadas de 80
e 90 tinhamos muito mais pratica de aulas coletivas nas academias
como a ginastica aerdbica do que a pratica de musculacdo
(anteriormente chamada de halterofilismo). Hoje, estas pessoas tém
60, 70, 80 anos e ndo tem o habito da pratica de exercicios. Recebo
no meu consultério pacientes idosos que nunca entraram em uma
academia ou se interessaram em praticar exercicios fisicos durante
toda a vida. Como fazer para convencer que o fortalecimento
muscular é importantissimo para eles?

Hoje sabemos que a partir dos 30 anos de idade comecamos a
perder massa muscular, mas esta perda soO vai ser percebida com
perda de equilibrio ou dificuldade de realizar tarefas simples a partir
dos 60 ou 70 anos e neste momento ja pode ser tarde demais. Os
pacientes que compreendem, se esforcam, e comeg¢am um programa
de atividade fisica controlado apresentam melhora importante e
surpreendente nas dores, nas suas doencas clinicas e na sua
gualidade de vida.



O exercicio fisico é fundamental durante a vida toda, mas a época
mais importante para a pratica de exercicios fisicos € na chamada
terceira idade. Isto é um trabalho de formiguinha, educando e
orientando nossa populacdo para que nossos idosos possam
perceber como o exercicio fisico € importante para suas vidas.

ACONTECE: Quais os beneficios da atividade fisica a partir dos 60
anos de idade?

A pratica de exercicios fisicos aerobicos como corridas, ciclismo e
natacdo € uma grande aliada no tratamento de doencas sistémicas
como hipertensdo, diabetes, sindrome metabdlica, doencas
cardiovasculares entre outras. Estas doencas normalmente estao
mais presentes a partir dos 50 a 60 anos de idade.

Como ja foi falado anteriormente, a partir dos 30 anos de idade temos
perda de massa muscular e lipossubstituicdo. Os sintomas comegam
a aparecer aos 60 anos, quando o paciente ndo tem mais equilibrio
ou tem dificuldade para levantar de uma cadeira. Neste momento os
exercicios de anaerobicos, como musculacéo, treinamento funcional
ou pilates podem ajudar a manter a forca e a massa muscular sadia.
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Portanto, a pratica de exercicios fisicos na terceira idade é
fundamental para a manutencdo de uma vida mais saudavel, com
gualidade de vida, diminuindo a quantidade de medicacbes
necessarias e aumentando a mobilidade e o bem-estar.

ACONTECE: Que cuidados é preciso ter?

Todo paciente que gostaria de iniciar um programa de atividade
fisica, ou avancar no nivel do programa que ja vem praticando,
deveria procurar um médico do exercicio para avaliar sua condi¢ao
de saude atual e quantificar a pratica de exercicios fisico
individualizado, para cada paciente. Se 0 paciente apresenta
doencas clinicas, existe um exercicio correto, na dose certa, como se
fosse um remeédio para ele. Se o paciente é sedentario, pode
apresentar uma série de limitacbes que devem ser observadas para
gue ele consiga evoluir na pratica de exercicios fisicos, sem lesfes,
com segurancga, e principalmente que ndo desista apdés um ou dois
meses.



Uma boa anamnese, um eletrocardiograma, exames clinicos e
laboratoriais e, as vezes, um teste de esforco, podem ser necessarios
para avaliar as condi¢cdes clinicas dos nossos pacientes e definir,
junto com ele, o melhor tipo de exercicio, as doses ou volume correto,
e sua intensidade.

Muitas vezes as pessoas se animam e iniciam um programa de
atividades fisicas, mas por inabilidade do seu treinador ou do
profissional de educacdo fisica responsavel, elas desistem
precocemente. Exercicios muito vigorosos, que machucam ou que
levam o0 paciente ao cansaco extremo podem trazer sensacao
desagradavel e desestimular a pessoa daquele ambiente que se
tornara “hostil”.

A préatica de exercicios fisicos precisa ser prazerosa, trazer bem-
estar e qualidade de vida, e ndo o contrario.

Todo mundo pensa que o médico do exercicio so deve ser procurado
por atletas ou praticantes. Muito pelo contrario. O médico do
exercicio esta apto a avaliar a ajudar pessoas sedentéarias e doentes
a melhorar sua qualidade de vida de forma segura e saudavel, sem
riscos da pratica de exercicios de forma prejudicial.

ACONTECE: ldosos que se exercitam tendem a viver mais do que
aqueles que sdo sedentarios?

Sim. Como j& falado anteriormente, a pratica de exercicios fisicos
devolve forca e qualidade muscular para o paciente idoso. Isto por si
sO jA aumenta a qualidade de vida do paciente. Outro ponto
importantissimo é que a atividade fisica tende a melhorar os sistemas
do corpo humano, melhorando as condi¢cdes patolégicas como a
diabetes, hipercolesterolemia, a sindrome metabdlica, obesidade,
hipertensdo e doencas do coracdo, fazendo com que seus
praticantes tenham uma vida mais saudavel, podendo, inclusive,
diminuir o nimero de medicacdes necessarias para manter suas
doencas sob controle. Sem contar o lado psicoldgico pois melhora da
ansiedade, a depressédo, o convivio social e muitas outras mazelas
gue acometem nossos pacientes, principalmente os idosos.



ACONTECE: A visita regular ao ortopedista nao faz parte da vida de
muita gente. E importante tornar um habito?

A populacédo estd acostumada a procurar um ortopedista somente
qguando esta sofrendo de alguma doenca ou dor. Uma tendinopatia,
uma dor lombar ou cervical, entre outras mazelas que poderiam ser
tratadas com uma boa orientacdo sobre a pratica de atividades
fisicas. Por outro lado, a maioria dos ortopedistas também néo esta
preparada para tais orientagcdes e se moldam ao tratamento de
patologias especificas, sem olhar para o paciente como um todo.
Regularmente observo o paciente tratando uma tendinopatia de
joelhos com fisioterapia local sem melhora, quando, na verdade, esta
faltando forca na regiao glutea. Ja recebi em meu consultério de
ortopedia pacientes em busca de reorientagao para exercicios fisicos
e vejo uma grande inadequacéo das orientagcOes antes recebidas.

Por esta razdo, considero mais importante procurar um meédico
especialista em exercicios do que um ortopedista, quando o intuito €
evitar lesbes e orientacdes para a pratica esportiva.

O meédico do exercicio podera orientar tanto a parte musculo-
esquelética quanto a de exercicios corretos para a melhora de
doencas clinicas, acrescentando dicas sobre suplementacdo e
alimentacdo mais adequada, para um melhor resultado na pratica do
exercicio fisico.



