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Saude em CAMPO

Voceé calca as chuteiras e seu corpo ganha
de goleada. E que o futebol dribla a hipertenséo
e o0 diabete, aumenta a massa muscular e queima

calorias de montao — muito mais do que a corrida!
por ANGELD MASSAINE | design EDER REDDER | fotos BETO HACKER

jogador recebe a bola e, agil,
entorta o zagueiro, deixando-o
pra tris. Depois pira, toca para
o companheiro e corre em
diregdo ao gol rival, escapando da marca-
¢d0. |4 na grande irea, ganha de presente
um cruzamento. A bola viaja e gentilmen-
te pousa em seu peito. Antes que ela caia
na grama o jogador mira, dispara o chute
e... pra fora! A bola mergulha na arquiban-
cada. Se a torcida nio pdde comemorar, ao
menos o corpo dele vibra e lhe agradece
pelo esforgo. Nio é preciso ser profissio-
nal para disputar partidas assim ¢, com o
devido condicionamento fisico, conquistar
uma série de beneficios para a satide.
Pesquisadores da Universidade de
Copenhague, na Dinamarca, idealizaram
uma competicdo, digamos, cientifica entre
futebol e corrida. Para isso selecionaram
37 homens de 20 a 40 anos que nio prati-
cavam esses esportes regularmente. Cator-
ze deles jogaram bola uma hora por dia, de
duas a trés vezes por semana. Os restantes
foram divididos em dois grupos — um de
corredores que se exercitaram na mesma
freqiiéncia e um outro que nio fez nenhu-
ma atividade. Depois de trés meses os
cientistas observaram que os futebolistas,
com excegdo dos goleiros, perderam mais
peso e obtiveram mais massa muscular do
que os praticantes da corrida. O que expli-
ca tanta vantagem? Os movimentos que
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o jogador é obrigado a fazer. Ele di um
pique, caminha, salta para cabecear a bola
e corre para tird-la do oponente.

“Esportes como o futebol, que trabalham
com resisténcia e velocidade, sio mais
completos que exercicios isolados”, afirma
o fisiologista Paulo Zogaib, da Universida-
de Federal de Sdo Paulo. “O bate-bola exige
corridas intensas, aceleracio, desacelera-
¢do, uma variaciio de deslocamentos e isso
faz gastar muita energia”, diz o ortopedis-
ta Ricardo Cury, da Faculdade de Medici-
na da Santa Casa de S3o Paulo. O futebol
também fortalece as articulagoes, desen-
volve a coordenagiio motora e estimula
a producio de células ésseas. Um bom
motivo para as mulheres, mais suscetiveis
a osteoporose, aderirem ao esporte.

“Com freqliéncia e intensidade adequa-
das i idade, a atividade aumenta a capa-
cidade de receber oxigénio e economiza
o trabalho cardiaco”, conta o delegado da
Sociedade Brasileira de Cardiologia Sera-
fim Borges, que é médico do Flamengo,
no Rio de Janeiro. Sem falar que melho-
raria a circulaglio sangiiinea periférica e
até diminuiria a resisténcia a insulina.
Mas calma antes de pisar no campo. Os
especialistas reforcam que as benesses do
esporte mais popular do Brasil sé apare-
cem de fato quando o individuo se prepara
para jogar. E é sobre isso que falaremos no
segundo tempo desta reportagem. »
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