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TURIBIO LEITE DE BARROS

Fisiologista formado em biomedicinag

pela Escola Paulista de Medicing, com
especializacdo, mestrado e doutorado em
fisiologia do exercicio pela Unifesp. Aluou como
fisiologista do S8o Paulo Futebol Clube {por 20
anos) e da Selecio Brasileira. "Dedico mais de
20 anos da minha vida ao estudo do esporte e
€ um prazer compartilhar meu conhecimento.”

RICARDO CURY

" LLEER _ Médico especialista em ortopedia,
! AF%SE}‘E”C A professor da Faculdade de Medicina
SRR da Santa Casa de S3o Paulo

e presidente da Sociedade

Brasileira de Cirurgia do Joelha.
“Colaborar com a revista OZ me
coloca em contato com um piblico
consciente e que dd valor ao esporte.”

MARIZE MARTINS

Especializada em bioguimica, nutricao e fisiolo-
gia na atividade fisica, & nutricionista do Instituto
da Mulher Fernando Magalhes e da Cardiomex
= Clinica Médica Desportiva do Rio de Janeiro.
“Ter uma revista que leva ao leitor informagées
precisas e consistentes é muito importante.

E uma excelente oportunidade de levar aos
pacientes uma leitura relevante.”

PEDRO NUIN

Formado em jornalismo pelo Mackenzie e espe-
cializado e marketing do esporte pela ESPM,
ja trabalhou em portal de noticias e assessoria
de imprensa. € o novo repérter do site

02 Por Minuto Owww.oZporminuto.com.brl.

"Jd trabalhei como assessor de imprensa, mas
sempre tive o esporte como um grande sonho.
E um orgulho integrar a equipe da revista 02."

esferaezrmia

=

DIRETOR-EXECUTIVO E PUBLISHER Felipe Telles mireror oe ReEoagio 7 Licia Candim Emimon Execumiva Gilberto Ungarelti REPGRTERES Hruna Acicli,
Jorsi Braga o Fernanda Siva (estagiarios) PROJETO GRAFICO Indio San e Juliana Vidigal mirccan oe ARTE Ana Hotie EDiGA0 oE ARTE FRenata Montanhana
DESIGNER Letnardo Patat coLumistas Marcelln Butenas, Marces Caetano, Mariang Klopier, Nune Cobra, Rieinglda Bassit, Rodolfo Lucena & Vanderlel Condediro de
Lima coMsuLToR TECKIC Feraty Dulra ESTILO Camila Ribeino REVISORA Hebea Ester Lucas CONTEODD wes Ricardo Bassani e Renan Santizgo (estagidriol
PRODUTOR GRAFICD Giviano Michelet JormausTa ResPonsiver oot Licio Quinta Reis Cardim MTE 21.447-37 pineTor comerciaL Carlos Sengenti
EXECUTINGS DE MEGOCIES Acdriana Danlas, Marcels DelAqua, Patricia Jesk, Ricardo A, Scalamandré, Tamiris Mendes (assistente comenciall e Marcela Maia
(diretor - Unidade RJ} cerenTe o eventos Glauce Gongalves ciRcuLACED E MARKETING Alevandre Braga e lsabela Escrod Fimancemoe Beatriz Eggert, Cecilia
WMeiredles, Marco Anterin Gama, Maria Dileta Mantovani Evala @ Matasas Oda SUPGRTE TECHICO Walentim Assis DISTRIDUIGRD CH TODO O TERRTTORI MACHIMAL
Fernanda Chinagliz S8 ATENDIMENTO A0 LEMTOR Andras Ameral do Carma ASEIMATURAS www_ azsineesfershr com briTELEFoNEs Bels Horizante 31 4063-5044,
Brazilia &1 40639085, Curitiha £1 40639504, E-Inrw'armli: LR &052-9N4, Parts Alegre B 4063 B0, Ria de Jansien 21 50639388, Salvador T1 40629048
a0 Paula 11 ZT14-617T REDAGRO redacacfnevistand.com.br enperege F. Francisoo Corarea, 83 - Lepa - CEP 05038-130 - Sio Pauls - 5P iupressin Prol
Editara Grifica. www.o2parminuto_com_br & BevieTa 02 £ UMA PUBLICAGES MENSAL BA EBITORA EAFERA BR MiBIA




ey
=

TENDENCIA BOTA PRA CORRER

CORRER
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AFASTA .. -
DOENC

A CORRIDA NAO FAZ BEM APENAS PARA O EGO.
TAMBEM PROTEGE O CORACAO, O ESQUELETO,
MELHORA O SONO E AJUDA OS DIABETICOS

POR JOSE BRAGA

Atletas em geral 530 exemplo de desempenho
e disposicao fisica — principalmente guem
pratica uma atividade de alto rendimento,
come a corrida, apontada pelos médicos
como um dos melthores exercicios asréhicos,
capaz de prevenir doencas cardiovasculares
e melhorar a disposicéo para as atividades do
dia a dia. Ja quem niao tem disciplina e beira
o sedentarismo torna-se alvo facil de proble-
mas de salde, da cbesidade a uma infinida-
de de prejuizos causados pela preguica ou
falta de tempo. Messe caso, podemos dizer
que correr & um santo remeédio, que ndo ape-
nas e capaz de melhorar a funcao de érgdos
comprametidos pelo sedentarismo cormo de
prevenir confra muitos problemas de salde
{reducao do colesterol, do percentual de gor-
dura, da pressdo arterial, de complicagdes
cardiovasculares e do estresse, enire outras)
e, de quebra, deixar o condicionamento fisico
e a estética em dia. Enfim, s80 muitas van-
tagens para alguém ainda se dar ao luxo de
ficar sentado no sofd sem fazer nada.

“Praticar um esporle jJa & um otimo ca-
minho para guem guer ter a saiode em dia,
principalmente fratando-se da corrida, que
traz dezenas de beneficios aos praticantes”,
defende o médico e especialista em medici-
na esportiva Oscar Alves Menezes,

UM REFORGCO PARA AS ARTICULACéEﬁ

Outro borm motive para correr & que o esforco e o impacto
repetitivo dos pés contra o solo aumentam a massa mus-
cular, o que resulta em mais protecdo para articulagies,
tenddes e ligamentos, E tem também o aumento de massa
Hssea. Quanto mais exercicio uma pessoa praticar, melhor
seré a formacdo da massa 0ssea, com a consequente pre-
vencao de problemas como a osteoporose,

"Ap contrario do que rmuitos imaginam, o impacto nao cau
sa traumas. Q que acontece € o fortalecirnento do mdsculs,
deixando as articulagdes protegidas”, garante outro especia-
lista em medicina do esporte, o ortopedista Ricardo Cury.
Clue ressalva: desde, claro, que o corredor escolha um bom
par de ténis, com o solado correspondente & sua pisada.

CORACAO SAUDAVEL
E o que dizer da prevencio contra os males cardiacos?
Fois 2 corrida & capaz de melhorar as fungbes do cora
cao e portanto, colaborar para diminuir riscos de infarto
principalmente por se tratar de uma ztividade aerobica,
ou seja, que ufiliza como fonte primaria de obtencio de
energia o oxigénio. De acordo com o dr. Oscar Menezes,
& importante para o sistema cardiovascular a pratica de
exercicios aerbbios de baixa inlensidade com duragao mé-
dia de 20 a 60 minutos. "A caminhada leve ou acelerada,
dependendo do estado clinico do paciente, e até os trotes,
se feitos corretamente, s80 uma dtima farma de tratamen
to dos males do coracdo”, afirma o especialistz em medi-
cina esportiva.

FOMTES Dr, Ricarda Cury, crtopedista, prodessor do Grupa da Cirurgia do Joelhs da Faculdsde de

Medicing da Santa Casa de Sdo Paso ¢ presidanie da Sociedade Brasiiesry de Cirurgia do Joelh:
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NA CORRIDA, A QUEIMA DE GORDURA E
REGULAR E A CIRCULACAO DE NUTRIENTES
FLUI PARA O CORPO TODO

Uma das consequéncias dao melhor
funcionamento do musculo cardfaco & o
combate & obesidade, 4 hiperglicermia, &
hipertensio e ao colesterol elevads, uma
vez gue o corredor produz mais energia
quando Usa oxigénio para queimar uma
melécula de acucar ou gordura. “Durante
a corrida, o organismo aumentz a oxige-
nacdo no sangue. Com issa a queima dos
subsiratos {lela-se gordura) ocorre regu-
larmente. Sem confar gue, como a produ-
£éo de energia é olimizada, a circulagéo
dos nutrientes fui para o corpo todo. Qu
sela, o sistema circulatério funciona me-
lhor em sua lotalidade”, afirma o dr. Os-
car Menezes.,

BEM-ESTAR GERAL
Ao entrar para o cotidiano das pessoas, a corrnida também ajuda a dor-
mir melhor e a driblar a sonoléncia que chega fora de hora. Isso porque
elas ficam mais tempo na parte mais profunda do sano, recuperando o
cansaco fisico do corpo. Mas a pratica deve ser constante, no minimo
trés vezes por semana, para surtir melhor efeito, Apds o exercicio, o
corpa libera endarfina, substéincia que provoca a sensacdo de bem-estar
2 ajuda a relaxar. Logo, o corredor também fica livre de outro problema
gue atinge nove entre dez moradores de uma grande cidade: o estresse.
Cientistas comprovaram gue a atividade fisica intensa contribul para
gue o organismo elimine o hormdanio cortisol, aliviando o esiresse e a
ansiedade. Com is30 a pessoa fica com mais disposicao para trabalhar e
aguentar a pressio do dia 2 dia. A corrida também aumenta os niveis de
serotaning, neurotransmissor que regula o sono e o apetite e proporciona
sensacdo de bem-estar. Em baixas quantidades, essa substancia esta as-
sociada ao surgimente da depressao. Vocé ja viu um corredor deprimida?



