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duardo Falconi, 51,

1,83 m, 83 quilos, 12%

de gordura corporal,

o 158 mg/dl de colesterol
total. Os numeros, considera-
dos muito bons para um
homem de suaidade, sio ore-
sultado, segundo ele, de 200
abdominais com peso trés
vezes por semana, 50 minutos
de musculagdo de segunda a
sdbado, 180 minutos de ativi-
dades aerdbicas semanais. E de
um estilode vida adotado des-
de os 30 anos e aprimorado
quando Falconi chegou aos 50.
“Sempre gostei de atividade

fisica e, quando estavacom 30
anos, comecei a.fazer seri-
amente. Por um bom tempo,
eu fizmuito [exercicio] aerébi-
co e pouca musculagio. Hium
ano, percebi que, para ficar
com o corponais bacana, ti-
nha que ‘puxar ferro’. Se vocé
quer, nessa idade, manter o
corpo sarado, nio tem outro
jeito, precisa malhar”, diz Fal-
coni, que é comerciante.

O esforgo compensa. “Nao
sinto que tenho 51 anos. Quan-
do vou correr na praia com
meus dois filhos, de 20 ede 22
anos, sao eles que nao con-
seguem acompanhar o meu
ritmo. O melhor é que, nessas
ocasides, como estou deboné e
oculos escuros, as pessoas se
espantam quando descobrem

que eu sou o pai deles”, conta.

Além dos resultados estéti-
cos, Falconi comemora os 6ti-
mos indices obtidos nos
check-ups, que realiza a cada
seis meses. E nio sdo apenas
os niveis de colesterol inve-
jéveis. “Até a testosterona au-
menta com a atividade fisica.
Minha vida sexual é a mesma
que eu tinha aos 30.”

Falconi nio é nenhuma es-
trelainternacional da misica
pop, como Sting, vocalista do
Police, mas esta fazendo asua
parte para chegar aos 56 (a
idade do miisico) com o cor-
pinho de 30 que o cantor
exibiu sdbado passado no
Maracani. Do salto no palco
durante a apresentacéo aos bi-
ceps poderosos ressaltados

pela camiseta justa, a 6tima
forma fisica de Sting é incon-
testdvel. Ndo se sabe exata-
mente o que ele faz para man-
té-la, mas d4 para imaginar
que odinheiroganho e as calo-
rias gastas em cada turné aju-
dem. Entre as atividades fisi-
cas extrapaleo que fazem parte
da rotina do astro, uma das
poucas que divulga é a ioga,
prética & qual aderiu hd mais
deumadécada.

Longe da fama e da ioga, o
engenheiro Paulo Roberto da
Rosa, 53, ndo faz sucesso como
baixo elétrico, mas é uma
poténcia nos aparelhos de
musculagio. Nao é alto, lindo,
louro e rico como Sting, mas
exibe biceps ainda mais po-
tentes do que os do musico,

Dos biceps poderosos a energiafisica, ¢ possivel
passar dos 50 e manter (ou conquistar) a forma
invejavel exibida pelo musico Sting

adquiridos gragas aos exerci-
cios semanais.em aparelhos
com carga de até 200 libras
(cerca de 90 kg). Os segredos
para obter e manfer o corpo
enxuto, segundo Rosa, sdo
consténcia, orientagio de um
bom professor e concentragao.
“Se vocé foca no exercicio que
esté fazendo e nas suas metas
[de condicionamento fisico],
vocéchegalad”

Chega, mas leva tempo.
“Para ficar com um corpo co-
mo o do Sting, € preciso anos
de treinos constantes, aliados
aumaboaalimentagio”, avisa
Cleber Gongalves Tama-
gusuku, professor de educacfio
fisica da academia Bio Ritmo,
de Sao Paulo. Ele diz ser pos-
sivel chegar aos 56 anos com




aquele corpdo praticando io-
ga, mas: acha que, paraamaio-
tia das pessoas, 0 objetivo é
mais Fau’lmgnte atingidocom
outras atividades.

Para Tamagusuku um dos
principais trabalhos é a mus-
culagio. “Eissoque dd o tonus,
o aspecto rigido e definido de
bragos, pernas, abdémenete.”
Além da musculagio em apa-
relhos ou com pesos, Tama-
gusuku diz que um trabalho
muito eficaz pode ser feito
com o treinamento funcional,
noqual o pesodo préprio cor-
po funciona como resisténcia
-é 0 que acontece, também,
em vérias posturas da ioga.

Retrocedendo o relégio

. Independentemente da ati-
vidade escolhida, o exercicio
fisico é indispensavel para
burlar o tempo. “Um homem
de 50 anosque se exercita tem
resposta muscular e capaci-
dade respiratéria de um
sedentario de 30.0s efeitos do
envethecimento paraquem se
exercitasdo mais lentos”, afir-

ma o professor de educagio
fisica Mauro Guiselini, diretor
do Instituto Runner de Ensi-
no e Pesquisa.

O curso natural depois dos
30 anos é a perda de massa
muscular, que propicia uma
aparéncia envelh
e diminuigéio do ténus dos
musculos. Issofavorece quedas
efraturas, dificultaaregulagio
da temperatura corporal e
diminui o gasto calérico, oque
facilita o ganho de peso.

Felizmente, especialistas
ouvidos pela Folha dizem que
aatividade fisicapode brecara
perdade miisculos, alémde es-
timular o metabolismo e a sen-
sibilidade aos horménios —que
tém produgio reduzidaa par-
tir dessaidade.

Os beneficios do exercicio
podem ser sentidos em qual-
quer fase da vida. Hd melhora
nasatde, nosono, no trabalho
e, é claro, na aparéncia fisica.
“Os exercicios ativam as célu-
las e, por isso, podem aumen-
tar asensibilidade do organis-
mo aos hormonios e estimular

o tecido dsseo e 0 metabolis-
mo”, explica o médico do es-
porte Arnaldo José Hernan-
dez, presidente da Sociedade
Brasileira de Medicina do
Exercicio e do Esporte.

Para Renato Romani, médi-

codoesporte do Centrode Es-
tudos da Medicina da Ativi-

dade Fisica e do Esporte, da’
Unifesp (Universidade Feder--
alde Sdo Paulo), a0s 50, é pre-

ciso bem mais empenho para

manter a d.lsposlgao “Nessd
idade, é necessario comer

melhor, dormir melhore fazer

“mais exercicms, ‘para que a
produgcio e a energia se man- -

tenham altas”, diz.
Forca-tarefa

Com o passar dos anos, 0s '

miisculos diminuem 4 medida
que a gordura corporal au-
menta. “O homem adquire for-
ma de ri: abarriga aumentae
as pernas afinam”, compara
Guiselini, do Instituto Runner.

Como o abdomen saliente,
além de fazer mal para a
aparéncia, sobrecarrega a

'A ioga traz disposicdo e autoconhecimento'

DA REPORTAGEM LOCAL

Com 60 anos deidade, o ator
Nuno Leal Maia exibe boa for-
ma fisica e mostraenergia para
as longas sessdes de gravagdo.
Paraisso, recorre Anatacioea
ioga, que pratica ha mais de 25
anos. Confira trechos da en-
trevista concedida a Folha.

FOLHA - O que faz para manter um
corpo saudavel?

NUNO LEAL MAIA - Tento nadar no
mar pelomenos duas vezes por
semana efd¢0 algumas pos-
turas de ioga. As vezes, arrisco

uma corrida e exercicios de
musculagio. A atividade fisica
me ajuda a ser mais saudéavel e
equilibrado. O problema é que
durante as gravagoes nao da
tempo de me exercitar.

FOLHA - Quando comegou a fazer
ioga?

NuNo- Comecei a fazerum cur-
so em 1980. Fago um trabalho
mais de relaxamento. Quando
se estd muito cansado, traz
bons resultados. Vocé se equi-
libra, relaxa.

FOLHA - Vocé se sente melhor depois
que pratica loga?

NuNO - Sinto-me bem, com
mais disposigio, porque eu
trabalho o corpo, adquiro um
autoconhecimento corporal
que me ajuda.

FOLHA - Viocé sentiu diferenca com
o passar dos anos?

NUNO- Sim, o condicionamento
diminui. Comaidade, é preciso
fazer exercicios mais trangiii-

los. A natagio nao tem muito

impacto e consigo um desem-~

penho melhor. Mas, ao correr,
Jdsinto dores nacoluna.

FOLHA - Os exercicios sdo impor-
tantes na rotina do homem?
NUNO- Sim, desde que vocé sin-
ta falta deles. Depois de um
dia cansativo, acho melhor
optar por uma aula de ioga,
por exemplo, que traz relaxa-
mento. Se o trabalho foi mais
intelectual, penso que é pre-
ciso fazer exercicios mais in-
tensos, para manter corpo e
mente equilibrados.

FOLHA - Vocé se alimenta bem?
NuNo - Tento comer melhor,
controlo meu colesterol. Nao
como carne vermelha nem
embutidos ha 30 anos. Pro-
curo comer muita salada,
leguminosas, proteinas a base
de soja. De vez em quando co-
mo peixes e frutos do mare,
quando da muita vontade,
uma carne branca. (JS)

[.]

COM Q PASSAR DOSANOS,

0S MUSCULOS DIMINUEM

AMEDIDAQUE A GORDURA
CORPORAL AUMENTA

»» Ingerir menos calorias.
As necessidades caléricas
diminuem gradativamente

| com.o passar dos anos. Um
homem de 30 anos que pra-
tique atividades fisicasleves
precisa, em média,de 2.800
calorias diarias. Aos 50,
mantendo o mesmo exerci-
cios, precisara de cerca de
2.400 calorias’

»» Aumentar o gasto calori-
co. Atividades fisicas inten-
sas ;aiproxn'nam o cinglen-
tao do homem de 30 tam-

bém nas questdes ali-

mentares: o maior gasto de

energia e o aumentodome-
.tabolismo permitem um
- consumo igual de calorias

»» Fracionar as refeices. Di-
vidir o consumo diario de

refeicdes —normalmente,
trés maiores no café da
noalmogoenojan-
tare pequenos lanches nas
refeicGes restantes

> alimentos de
menor densidade ener-
e grande teor de nu-

trientes, como frutas, ver-
duras e leguminosas, Em-
bora a quantidade de calo-

Forte- SOLANGE GUIDOUN BRAZACA, p

Alimentacao namedida

Bons habitos alimentares fazem toda a diferenca para
manter o corpo e a saude em dia. O que é recormendado:

alimentos entre seis e oito.

rias diminua, as necessi-
dades de vitaminas e mi-
nerais continuam iguais

»» Para formar massa mus-
cular, é preciso consumir
ammoaudus—que saoobti-
dos, principalmente, em ali-
mentos protéicos, como
carne, ovos, leite e legumi-
nosas. Mas, como o organis-
TNONAO armazena aminoa-
cidos (que, em excesso, sao
transformados em gor-
duras), o consumo maximo
de proteinas deve ser ade-
quado ao gasto de energia:
um homem que pratique
atividade fisica intensa
pode consumir ente
até1,2 g de proteina por qui-
lo de peso corporal; se a
atividade for moderada, o
consumo ficaentreo,8ge
1g por quilo de peso

»» Privilegiar alimentos co-
mo graos, cereais integrais,
frutas, verduras e legumi-
nosas e diminuir o aporte
de gorduras saturadas e
trans. Preferir carboidratos
complexos ricos em fibras
aos alimentos que for-
negam aglicares simples (re-
frigerantes, doces, derivados
de cereais refinados)
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coluna e aumenta o risco de
doencas cardi ére-
comendavel um treinamento
que ajude a elimina-lo e esti-
mule o metabolismo com o
ganho de musculos.
Exercicios aerobicos sdo os
mais indicados para queimar
gorduras e fortalecer o co-
ragio. E preciso éscolher uma
atividade que agrade e que se-
ja adequada 2 estrutura fisica.
“Se 0 homem é muito pesado,
a corrida, por exemplo, pode
lesar as articulagdes dos joe-
lhos”, alerta Guiselini.
Paraaumentar os musculos,
exercicios de resisténcia: a
musculagéo, feita em apare-
lhos, é o mais conhecido, mas
.ioga, agachamento, flexdes e
exercicios em barras também
estimulam a musculatura. “O
importante étrabalharaforga
muscular dos principais gru-
posdo corpo”,dizo médicodo
esporte Hernandez.

O ABDOMEN
SALIENTE,
ALEM DE FAZER
MALPARAA
APARENCIA,
SOBRECARREGA
ACOLUNA

Alongar o corpo melhora a
flexibilidade e ajuda na postu-
ra correta e no equilibrio. “O
homem passa muito tempo
sentado, e isso encurta os mus-
culos posteriores da coxa, que
ajudam na sustentagéo da co-
luna”, declara Guiselini. Os

Tripé da boa forma fisica

O 'treino deve ser planeja-
do para melhorar a saide
do coracao e a resisténcia
e a flexibilidade dos muis-
culos e das articulacoes.
Sedentarios precisam se
adaptar fazendo exercicios
leves por até dois meses

Articulacoes

Faca alongamentos, sobretu-
do para os musculos posteri-
ores da coxa e para os da
regido lombar, do peito, dos
ombros e do pescogo. Fique de
15 a 30 segundos em cada
posigio, realizando trés re-
peti¢oes de cada exercicio

musculos peitorais também
precisam ser alongados, para
evitar a posigio curvada,
adquirida depois de horas na
frente do computador.

A estratégia se completa
com bons habitos alimenta-
res. “Basicamente, uma ali-
mentagio equilibrada, que
contemple todos os grupos de
nutrientes, € importante em

.qualquer idade. Mas, como o

metabolismo muda com o
passar do tempo, é preciso fa-
zer algumas adaptagbes”, diz
Solange Guidolin Brazaca,

professora do departamento.

de agroindustria, alimentose
nutrigio da Esalq (Escola Su-
perior de Agricultura Luiz de
Queiroz). O gasto de energia
diminui e, portanto, é preciso
ingerir menos calorias parase
manter no mesmo peso. En-
tram em agdo, novamente, os
exercicios: “Se a atividade fisi-
ca é intensa, da para manter,

Capacidade muscular

Cada grupo de misculos
(peito, costas, ombros, bra-
cos, abdémen, quadril, per-
nas, regiao lombar) deve ser
estimulado duas vezes por
semana em exercicios de 10
a 12 repetigoes, com carga
que oferega resisténcia

Eduardo Falconi, 51,
que faz musculagdo
sels vezes por semana

aos 50,0 mesmo aporte caldri-
codé um homem de 30”.

A alimentagfo também tra-
balha em conjunto com os
exercicios para ajudar no au-
mentodamassa muscular. “Os
aminoicidos sdo a matéria-
prima para a formacéio dos
musculos. Assim, quem esta
trabalhando para ganhar mais
massa; precisa de um aporte

" protéico suficiente para sus-

tentd-1a”, explica Brazaca.
Carne, ovos e leguminosas sdo
‘as melhores fontes, segundo a
professora. Ela lembra que
nao € preciso se privar desses
alimentos, desde que nio se
exagere nas quantidades. “Por
dia, 200 g de carne, divididas
nas duas principais refei¢des,
éosuficiente.”

Mudanca de hibito

Pressao e colesterol altos
surgem na faixa dos 20 anos,
mas vio se manifestar por vol-
ta dos 50, diz Nabil Ghorayeb,
cardiologista e presidente do
grupo de estudo de cardiologia
do esporte da Sociedade
Brasileira de Cardiologia.

Paraprevenirinfartos e der-
rames ocasionados por esses
problemas, é preciso mudar os
hdbitos, “Sabe-se com certeza .
que exercicios e alimentagdo
equilibrada podem mudar a
histéria de quem tem proble-
mas cardiovasculares. A pes-
soa passa a produzir mais e
permanece mais inserida na
sociedade”, conta Ghorayeb,
Mais inserida, mais saradae
mais perto de se tornar um
vovd padréo Sting -quem, eu? -

Capacidade
cardiorrespiratéria

Orecomendave] é fazer exer-
cicios aerébicos ([caminhada,
corrida, natacio) no minimo
quatro vezes por semana, de
30 a 60 minutos por dia

Fonte: Maura Guiselini, professor de educacdo
fisica e diretor do Institute Runner de Pesquisa




