Tragédia em academia expoe
perigo silencioso para quem
comeca a treinar
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A morte de um homem, de 50 anos, ap6s uma parada
cardiorrespiratdéria dentro de uma academia, registrada na
manha de segunda-feira (9), em Brasilia, reacendeu o alerta
sobre os cuidados necessarios antes de iniciar atividades
fisicas, especialmente entre pessoas com fatores de risco.

Segundo o cardiologista Antdonio Monteiro, a avaliacao
cardioldgica é indispensavel antes do inicio ou da retomada de
uma rotina de treinos, principalmente para pessoas acima dos
35 anos, sedentdrias ou que apresentam historico de
hipertensao, diabetes, colesterol alto, tabagismo ou casos de
doenca cardiaca na familia. “A consulta clinica é o primeiro
passo e ja fornece muitas informacdes importantes. O
eletrocardiograma de repouso costuma fazer parte dessa
avaliacao inicial e, dependendo do perfil do paciente, pode
ser indicado também o teste ergométrico”, explica.

A Policia Civil do Distrito Federal ainda investiga as
circunstancias da morte na academia, mas o caso reforca a
importancia do acompanhamento profissional como medida
indispensavel para a pratica segura de exercicios. “A
avaliacao cardiolégica antes do inicio da atividade fisica nao
deve ser vista como burocracia, mas como uma medida de
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seguranca fundamental, especialmente para quem passou muito
tempo sedentario”, orienta Monteiro.

Importancia da Avaliacao
Cardiologica e Acompanhamento
Profissional

0 médico ressalta que até mesmo pessoas com histdrico de
doencas cardiacas podem e devem praticar atividades, desde que
com liberacao médica. “A atividade fisica faz parte do
tratamento e da prevencao das doencas cardiovasculares. 0
cuidado esta na escolha da modalidade, na intensidade adequada
e na progressao gradual dos exercicios”, afirma.

Depois da consulta, é necessario que o individuo faca uma
segunda avaliacao, desta vez com um profissional de educacao
fisica, que vai ser o responsavel por montar o treino de
acordo com o laudo do médico. 0 personal trainer Ramon Tabosa
destaca que esse processo de avaliacao permite identificar
limitacdes, objetivos e possiveis restricOes de cada pessoa.
“Na avaliacao a gente consegue identificar se o aluno tem
algum problema de locomocao, se é idoso, crianca ou adulto. A
partir disso, o treino é montado de forma especifica para
aquela pessoa”, explica.

Para quem nunca treinou, o inicio deve ser gradual e baseado
em movimentos simples do dia a dia. “0O comeco seguro é com
exercicios basicos, sentar, levantar, puxar e empurrar. Isso
prepara o corpo para atividades mais intensas no futuro”,
afirma Ramon. Ele também reforca que pessoas com cardiopatias
s6 devem iniciar os treinos com laudo médico. “Com esse
documento, a gente consegue identificar quais atividades o
aluno pode fazer com seguranca”.
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assinante para receber o servico. Assim, o internauta pode

ter, na palma da mdo, matérias verificadas e com
credibilidade. Para passar a receber as noticias do Jornal
Folha do Progresso, clique nos links abaixo siga nossas redes
sociais:

= Clique aqui e nos siga no X

= Clica aqui e siga nosso Instagram

» Clique aqui e siga nossa pdgina no Facebook

» Clique aqui e acesse o nosso canal no WhatsApp
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Apenas o0s administradores do grupo poderao mandar mensagens e
saber quem sdo os integrantes da comunidade. Dessa forma,
evitamos qualquer tipo de interacao indevida. Sugestao de
pauta enviar no e-mail:folhadoprogresso.jornal@gmail. com.

Envie videos, fotos e sugestoes de pauta para a redacao do JFP
(JORNAL FOLHA DO PROGRESSO0) Telefones: WhatsApp (93) 98404
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