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O Rio é uma academia a céu aberto. Entédo, o que vocé esta
esperando?
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Ciclistas na orla (Felipe Fittipaldi/Veja Rio)

Outro dia, percorrendo a Zona Sul a caminho do Aeroporto Santos
Dumont, tive a oportunidade de tirar os olhos do celular e observar o
entorno. Como o Rio é bonito nesses dias de sol ameno de inverno!
E me chamou a atencgao o fato de que muitos cariocas aceitam o
convite silencioso a pratica de exercicios feito por nossa cidade.
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Bicicleta, corrida, natacdo, musculacao, patins, beach ténis, véolei de
praia... sdo muitos os esportes que podem ser praticados na cidade,
todos de graga! So é sedentario quem quer. E com tudo que a
ciéncia ja nos ensinou, o sedentarismo ndo € uma opgao inteligente
para quem leva uma vida agitada em cidade grande.

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), o sedentarismo é
considerado o quarto principal fator de risco de morte em todo o
mundo. Uma pesquisa de recente mostrou que o sedentarismo mata
mais que o habito de fumar. A auséncia de exercicios fisicos
regulares é um perigoso habito de vida, que hoje se observa desde
criangas até os mais idosos.

O sedentarismo esta relacionado as diversas doencgas cronicas,
como diabetes, pressao alta, doengas do coragao, osteoporose, que
aparecem cada vez mais cedo na populagéao.

A atividade fisica regular proporciona varios beneficios a saude e
melhora na qualidade de vida, como aumento de bem-estar e da
qualidade de vida, melhora na qualidade do sono, da libido e nas
defesas do organismo, além do combate a depressao.

E importante ressaltar que passear com o cachorro ou subir escadas
sao atividades fisicas, mas néo exercicios fisicos. Seus resultados
sao limitados. Exercicios fisicos sdo uma sequéncia de movimentos
executados de forma planejada e com um determinado objetivo a ser
atingido. Uma caminhada com tempo e distancia programados, por
exemplo, € um exercicio fisico, pois tem um objetivo, que pode ser
emagrecer. Sendo assim, vamos deixar claro que aquela pelada a
cada quinze dias com 0s amigos nao conta como exercicio fisico,
ok?
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Faga como muitos cariocas que ja adotaram o Rio como uma
academia a céu aberto e descubra qual exercicio mais o agrada e...
mexa-se!

Gilberto Ururahy é médico hé 39 anos, com longa atuacdo em
Medicina Preventiva. Em 1990, criou a Med Rio Check Up, lider
brasileira em check up médico. E detentor da Medalha da Academia
Nacional de Medicina da Franca e autor de trés livros: “Como se
tornar um bom estressado” (Editora Salamandra), “O cérebro
emocional” (Editora Rocco) e “Emogées e saude” (Editora Rocco).
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