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por Ft. Rafael Montenegro Rodrigues

Atividade fisica é fundamental, mas sem exageros

E consenso que a pratica de atividade fisica é fundamental para o bem-estar,
qualidade de vida e a protecdo de 6Orgaos e sistemas do corpo humano. Quando
prescritos e realizados de forma correta hd a possibilidade de alcangarmos
excelentes resultados. Mas, junto as expectativas de melhora do condicionamento
e da forma fisica, muitas vezes ha a ansiedade natural de ganhos rapidos. O
abdébmen mais definido e a melhora do tempo de corrida sdo alguns exemplos.
Muitas vezes esta “necessidade” de mudanca rapida se sobrepde ao real objetivo
da atividade fisica e o praticante do exercicio langa-m&o de inUmeros recursos

para melhora de desempenho e velocidade dos resultados.

O “dopping amador” através do uso de substancias vendidas livremente ou
ilicitamente adquiridas pode inverter uma partida praticamente ganha. Como
citado na reportagem do més, a atividade fisica pode reduzir o risco de eventos
cardiovasculares em até 40%. Por outro lado, o uso indiscriminado e abusivo de
substancias como anabolizantes pode prejudicar ou anular a cardioprotecao

induzida pelo exercicio e ainda aumentar o risco cardiovascular e de morte subita.

Portanto, ndo basta somente entrar em qualquer academia ou sala de ginastica e
iniciar o treinamento. Escolha com critério o local onde farad os exercicios, escolha
instrutores com experiéncia e, sobretudo, lembre-se que resultados muito rapidos,
seguranca e qualidade de vida normalmente sdo expressdes incompativeis.
Empenhe-se e persevere, mas nunca se esqueca que ha limites para o0 nosso
organismo!
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