para menores
A modalidade ja foi contra-indicada para os adolescentes

porgue provocaria danos no seu desenvolvimento.

Sera que essa idéia continua valendo?
por THAIS SZEGO | design GIOVANNI TINTI | fofos LEANDRO JORAS

- 30", respondem em coro 0s
especialistas ouvidos pela
SAUDE! Desde que, € claro,
. o exercicio seja bem orienta-
do. “A carga deve ser adequada ao corpo
dessa turma”, diz o médico do esporte
Ricardo Galotti, da Sociedade Brasileira
de Medicina do Esporte e do Sport Club
Corinthians Paulista. Outra observacio
vem do fisioterapeuta Francisco Miguel
Pinto, do Rio de Janeiro. “E imprescindi-
vel que os professores fiquem de olho
na postura dos alunos durante os movi-
mentos”, diz ele. “Quando o peso & ex-
cessivo, eles entortam o corpo para con-
seguir levanti-lo.” Alids, no caso dos ado-
lescentes, € importantissimo que um
profissional atento esteja sempre a pos-
tos durante os treinos. E que os muito jo-
< vens costumam ser imediatistas e rebel-
. des. E ai, ansiosos por resultados rapi-
2 dos, nio respeitam as orientagdes do pro-
¢ fessor e exageram na carga.
E‘, Se nem mesmo quem ji estd acostu-
% mado a pegar pesado na malhacdo deve
% desprezar todas aquelas regras que afas-
tam o risco de lestes, a mogada, que es-
£ t4 em pleno desenvolvimento, menos
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ainda. “O alongamento antes e depois é
obrigatério”, lembra Ricardo Galotti.
“Tem que respeitar um intervalo de 48
horas entre uma sessdo e outra de exer-
cicios para os mesmos miisculos”, acres-
centa o professor de educagdo fisica
Christiano Bertoldo, da Universidade de
Taubaté, no interior de Sio Paulo — um
especialista em musculagdo para gente
dessa faixa etria.

COM QUANTOS ANOS?

Ainda n3o hi um consenso sobre a
idade ideal para comegar a puxar ferro.
“A Academia Americana de Pediatria in-
dica esse tipo de exercicio para quem
tem no minimo 15 anos”, afirma o orto-
pedista Ricarde Cury, do Grupo de
Joelho e Trauma Esportivo da Santa Casa
de S3o Paulo. Na opinido de Christiano
Bertoldo, até mesmo pré-adolescentes
de 9 anos ji podem comegar a fazer
eXercicios com peso, mas — € 1550 €
muito importante — devem seguir um
programa especifico para eles. Aliis,
mais do que nunca, a avaliagio deve ser
individualizada, ja que os jovens nio se
desenvolvem todos no mesmo ritmo. })

0 adolescente
s0 deve praticar
musculacao
apds passar
por uma
avaliacao
médica que,
alias, precisa
ser repetida
periodicamente




¥ Ygor losé Farias,
de 14 anos, pratica
musculacao ha oito meses

| MALHACAO TERAPEUTICA

0 fisioterapeuta Francisco Miguel Pinto equipamento, como uma mudanca de
desemnvolven um meétodo que chama de angulo. 0 método € indicado para quem
musculacao cometiva para combater problemas  tem problemas cronicos ou vai se submeter
e dores articulares, musculares & Gsseas em a uma cirurgia, mas pode ser aplicado
pessoas de todas as idades. Os aparelhos em qualquer situacdo. “Quem passa muito
utilizados sdo 0s mesmos encontrados nas tempo no computador, por exemplo, precisa
academias. A diferenca esta em pequenas se exercitar para prevenir dores nas costas,
alteracoes que o especialista faz no proprio nos ombros e no pescoca”, explica Pinto.
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Oriente seu filho. Ele tem que seguir
ao pé da letra as recomendagdes do ins-
trutor. Para ter mais seguranca, pega a
um especialista que indique uma acade-
mia ou um personal trainer de altissima
confianga. Esse tipo de cuidado pode
evitar muita dor de cabeca. “Uma lesdo
na cartilagem de crescimento de um os-
S0 ds vezes provoca comprometimen-
tos para sempre”, alerta o ortopedista
Ricardo Cury. “Isso sem falar em danos
nos ligamentos, nas articulagdes, nos
musculos e até nas fraturas por estres-
se”, acrescenta Alexandre Hammer
Calixto, que é coordenador do departa-
mento de educacio fisica do colégio
paulistano Visconde de Porto Seguro.
Desde agosto deste ano, a instituicio
oferece aos alunos do ensino médio
uma sala de fitness com modernos
equipamentos de musculacdo.

Essa é uma tendéncia em grandes es-
colas. Isso porque, feita como manda o
figurino, 2 modalidade ajuda o adoles-
cente a crescer firme e forte. “Os exer-
cicios com peso estimulam os osteo-
blastos, células do esqueleto envolvidas
no ganho de massa dssea”, explica
Christiano Bertoldo. “Esse tipo de trei-
no também ativa a secrecdo de hormé-
nios, como o do crescimento, tio im-
portante nessa fase da vida.” A lista de
beneficios ndo para por ai. O aumento
da forca e a melhora da resisténcia
muscular contribuem para diminuir os
riscos de lesdes em outros esportes e
mesmo no dia-a-dia. “Segundo um le-
vantamento feito com alunos do ensino
médio no estado de Sdo Paulo, oz que

se exercitaram corn peso tiveram cerca
de 26% de contusdes. No grupo que
ndo fez musculagio essa taxa pulou pa-
ra 72%", conta Christiano Bertoldo.

Por fim, os problemas postu-
rais, tio comuns entre os
adolescentes por causa
do estirdo, também
podem ser corrigidos
— COm 0§ eXercicios
certos, é claro.

”

ERA UMA VEZ UMA
TREMENDA DOR
NAS COSTAS

0 estudante carioca
Ygor José Farias, que
acaba de completar
14 anos, teve um
diagndstico de escoliose
dupla, nome que 0%
especialistas dao a coluna

em forma de S. 0 médico

nao deixou por menos: ele terda
gue passar por uma cirurgia

e ainda usar um colete
ortopédico. Foi entdo que

o menino comecou a praticar
musculagdo dia sim, dia

nao, sob a supervisdo do
fisioterapeuta Francisco Miguel
Pinto. Agora, oito meses depois,
a histdria & outra. “A cirurgia
e o colete foram cancelados
e as dores diminuiram

muito”, conta Ygor. 8



