MEDICINA & BEM-ESTAR

Correr REJUVENESCE

Pesquisa revela que a corrida adia os
desgastes causados pelo envelhecimento

CILENE PEREIRA

orrer regularmente ¢ uma das me-
c lhores formas de protelar os pre-
Juizos ao corpo promovidos pelo
envelhecimento. Essa ¢ a conclusio de
pesquisadores da Universidade de Stan-
tord, nos Estados Unidos. Eles sio au-
tores de um estudo divulgado na edi-
¢io deste més da revista cientifica Ar-
chives of Internal Medicine — publica-
cio da Associacio Americana de Me-
dicina - ¢ ja considerado pelos especia-
listas um dos mais importantes realiza-
dos sobre o tema. Primeiro porque der-
ruba a idéia de que a comida poderia
causar danos mais graves nas articula-
goes se praticada durante anos a fio. E
depois porque aponta beneficios até en-
tio desconhecidos, como a maior prote-
¢ao contra doengas como o cancer.
As constatagdes foram obtidas apos
o acompanhamento durante 20 anos de
538 corredores e de outro grupo com o

mesmo nimero de voluntarios gue nio |

praticavam o esporte. No inicio, os par-
ticipantes apresentavam a idade média
de 50 anos. Ao longo da pesquisa, eles
tiveram seus indices de saude monito-
rados e responderam a questionarios
nos quais contavam como se saiam em

| afimmou James Fries, coor-

tarclas rolineiras, Como 5 veslr ou s¢
levantar da cadeira.

Ao final do wabalho, as diferencas
foram considerdveis. Entre s ndo-cor-
redores, o indice de mortalidade foi de
34%. No grupo dos adeptos da cormrida,
a taxa foi de 15%. Todos os participan-
tes manifestavam algum tipo de limita-
¢do fisica, mas entre os esporiisias s
prmeiros sinais de dificuldade aparece-
ram mais larde. Além disso, o nsco de
05 corredores mormerem precocemente
de enfermidades como cincer, doengas
neuroldiricas ou infecciosas foi bem me-
nor — a metade do verificado entre os
outros voluntdrios. “Também nio foram
observados grandes prejuizos ds articula-
¢oes dagueles que comam™,

denador do eswdo. “E os
beneficios se¢ mantiveram
mesmeo com a queda na in-
tensidade das comidas ao
longo dos anos”, explicou
o cientista. No comego da
pesquisa, 0s adeptos comi-
am cerca de quatro horas
por semana. Vinte anos de-
pois, a média havia caido
para pouco mais de uma
hora semanalmente. B
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EXERCICIO SEM
GRAVIDADE

Esteira permite que atletas i
se exercitem sem tocar
o piso, reduzindo lesdes

Oce Ji Imaginou como sena cor-

rer sem sentir o chio? Pois essa
¢ a sensagdo experimentada pelos
usudrios da G-Traner, equipamen-
to que permite o treino de corridas |
sem que o individuo sinta a forga
da gravidade. Se guiser, o atleta
pode ficar totalmente suspenso e
nio tocar o piso da esteira. Dessa
maneira, a miguina reduz os cho-
ques nos misculos ¢ nas articula-
goes. De acordo com estudo publi-
cado no Journal of Applied Bio-
mechanics, o impacto pode ser re-
duzido 4 metade. Aprovada recen-
temente pelo Food and Drug Admi-
nistration — o Orgao amencano res-
ponsivel pela liberagdio de produtos
para a satide —, a G-Trainer vem sen-
do usada por clinicas de reabilitagio
amencanas e por atletas poriadores |
de lestes que precisam manter o con-
dicionamento sem passar pelo fsco
de agravar o problema.

A esteira ¢ ladeada por cimaras |
de ar infliveis. Ao serem ativadas,
elas formam bolsas que envolvem
cintura e quadril do corredor. “Elas
funcionam como garras para tirar o l
atleta do chio”, explica Rodger
Kram, um dos criadores da maqui- l
na e professor da Universidade do
Colorado (EUA). Na opinido do
médico Ricardo Cury,
diretor da Sociedade
Brasileira de Cirurgia de
Joclho, o equipamento é
interessante. “Hd uma
grande procura por ma-
neiras de minimizar im-
pactos durante a pritica |
dos exercicios. E o apa-
relho parece ajudar nes-
te objetiva”, afirma.

LEVE E possivel ficar

suspenso, sem tocar
o plso da esteira l
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