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T
tram a boa forma. Porém, pro-
curam perder peso e ganhar
músculos em pouco espaço
de tempo ocasionando so-
brecarga. Especialistas aler-
tam que um  dos principais
problemas causados pelo
exagero nos exercícios físi-
cos são as lesões. As mais
comuns são dores no joelho,
na perna, nos quadris e até
mesmo na região lombar, é
muito comum que os princi-
piantes de atividades físicas
acabem se machucando por
não realizarem os movimen-
tos da maneira correta ou
mais vezes do que o neces-
sário.

 Esses atletas de estação
podem estar correndo sérios
riscos. Para evitar surpresas,
a indicação é procurar um
preparador físico, educador
ou professor. “Em média para

odo o verão as pes-
soas querem estar
em forma  exibindo
um belo corpo na
praia e vestindo
roupas que mos-

Atividades físicas necessitam de acompanhamento
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No verão, muita gente recorre à malhação para perder peso, mas não toma os devidos cuidados
CLEUSA DUARTE
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BOA FORMA
Atletas de alta estação podem estar correndo sérios riscos fisícos, é bom ter cuidado

ficar em forma o corpo leva
entre 90 a 120 dias. Então
para conseguir o objetivo é
necessário praticar sempre o
exercício físico. Lembrando
que para ter uma vida saudá-
vel o melhor é se exercitar
sempre. É necessário que ao
começar os exercícios, o novo
atleta passe por uma triagem
para ver como está a parte
osteomuscular , cardiológica
chamamos de anamnese”,
explica Ítalo dos Santos Teles,
profissional de educação físi-
ca. Ele recomenda ainda,
exercícios semanais pelo
menos três vezes por sema-
na com orientação de um es-
pecialista.

 A jovem  Malu Soares
(19) diz que só pode mesmo
malhar durante as férias: “pre-
ciso ficar em forma para as
festas de final de ano. Quero
poder tomar um sol e  vestir
roupa de praia, um short mais
curto e na temporada de es-
tudos  não tem como”.

Segundo a Sociedade
Brasileira de Medicina do
Exercício e do
Esporte(SBME), um dos prin-
cipais problemas causados

pelo exagero nos exercícios
físicos são as lesões. “Se-
jam dores no joelho, na per-
na, nos quadris e até mes-
mo na região lombar, é mui-

to comum que as pessoas
acabem se machucando por
não realizarem os movimen-
tos da maneira correta ou
mais vezes do que o

necessário”. A SBME também
recomenda, que para iniciar
um programa de exercícios fí-
sicos é  fundamental realizar
uma Avaliação médica.

  A equipe de fisioterapia
do Hospital Sarah recomen-
da: “Se  ocorrer inchaço ou
dor é preciso procurar cuida-
do médico,  fazer  repouso, de
imediato colocar gelo por no
máximo 15 minutos .”

 O ortopedista Marcos Lo-
pes, com especialização em
coluna e dor, alerta: “Fazer exer-
cícios de aquecimento antes
das atividades físicas é essen-
cial para prevenir lesões e al-
cançar um melhor desempe-
nho. É importante entender  que
aquecer não é o mesmo que
alongar. No primeiro caso esti-
mulamos o funcionamento do
organismo para que esteja
pronto para o esforço a ser re-
alizado. Quando alongamos,
relaxam a musculatura e os
tendões, gerando uma res-
posta que inibe a força”.  

 Segundo os especialis-
tas, os exames  físicos e clí-
nicos são fundamentais para
realizar o planejamento do
programa de ginástica para
alcançar o objetivo desejado
por cada pessoa. Cada cor-
po requer um tipo de progra-
ma e o ideal é ter um ‘perso-
nal’ orientando.

Numa grande capital
como Salvador é de se
esperar que tenha muitos
automóveis, o que conse-
quentemente resulta em
muitas horas no trânsito e
em muito estresse, além da
poluição que os veículos
causam na cidade. No
entanto, outra maneira de
mobilidade urbana tem
atraído soteropolitanos: a
bicicleta. Muitas pessoas
têm optado por usar este
modal por ser mais econô-
mico e, além disso, por
trazer benefícios à saúde. O
Movimento Salvador Vai de
Bike (MSVB) é um projeto
implantado pela Prefeitura
de Salvador para incentivar o
uso de bicicletas pela
capital. De acordo com a
Empresa Salvador Turismo
(Saltur), desde o ano de
implementação do projeto,
que foi em 2013 até dezem-
bro do ano passado,

Uso de bicicleta cai no gosto de baianos e turistas
Mais de 4 milhões de viagens já foram feitas com as bicicletas do Movimento Salvador Vai de Bike

POR: QUÉZIA SILVA
ESTAGIÁRIA

4.822.391 viagens já foram
feitas com as bikes e
431.240 usuários estão
cadastrados no projeto.

Quem caminha pela orla
da capital baiana logo cedo
pode ver várias pessoas
andando de bicicleta, seja
para praticar esporte, para
lazer ou para se deslocar
para o trabalho, o fato é que
andar de bike faz bem à
saúde. Estimula o emagreci-
mento, libera hormônios que
trazem bem-estar, fortalece
pernas, braços, músculos e
coração, além disso, ajuda a
melhorar a respiração e o
fôlego, todos esses são
benefícios que esta ação
proporciona em quem a
pratica.

Beatriz Baltazar, de 29
anos, mora em Curitiba e
veio passar uns dias na
capital baiana. Com o
objetivo de conhecer os
encantos da cidade, a
maneira que ela escolheu
para isso foi andando de
bike. Ela confessou que já

utilizou duas vezes as
bicicletas disponíveis do
projeto Bike Salvador. “Lá na
cidade onde moro eu ando
muito de bicicleta. Vou ao
trabalho, vou para aula, faço
compras e saio à noite
também, sempre de bike. É
muito bom andar de bicicle-
ta, eu me sinto mais segura
de bike do que a pé, por

exemplo. Além do fato de
não estar contribuindo ainda
mais com a poluição do
meio ambiente. Eu acho que
a bike sempre será a melhor
alternativa”, declarou.

MOVIMENTO SALVADOR
VAI DE BIKE

Ano passado o Movi-
mento Salvador Vai de Bike

(MSVB), mais conhecido
como Bike Salvador,
completou 9 anos. De
acordo com a Saltur,
Salvador conta com 50
estações e com 400
bicicletas disponíveis pela
cidade. Os bicicletários são
alternativas onde os
ciclistas podem guardar
suas bikes em segurança
ou também pegar empres-
tado por um tempo determi-
nado. Algumas das esta-
ções de compartilhamento
de bike estão disponíveis
nos seguintes bairros:
Imbuí, Brotas, Nazaré, Boa
Viagem, Cidade Baixa e
pela orla da capital.

O soteropolitano e
analista de dados, Marcelo
Guimarães (23), afirma que
todas as manhãs ele anda
de bike e que essa prática
tem dado um resultado
positivo em sua vida.
“Desde a infância eu já
gostava muito de andar de
bike, então quando eu
voltei, durante a pandemia,

aquele sentimento bom veio
à tona e se tornou algo que
entrou na rotina. No início,
quando eu não estava com
a minha, eu andava com a
bicicleta do Bike Salvador,
consegui andar grandes
percursos com ela”, disse.

Marcelo também
ressalta que a cidade ainda
precisa evoluir muito
quando o assunto é andar
de bicicleta. “Algumas
bicicletas do projeto ainda
estão disponíveis só na orla.
Eu já quis, por exemplo, ir
para o trabalho, ou tentar
cumprir percursos urbanos
de bike e tenho dificuldades.
Tanto por não haver a
sinalização necessária para
bikes e ciclovias, quanto por
não ter uma maior disponi-
bilidade de bicicletas. Falta
também um reconhecimen-
to de que o ciclista faz parte
do tráfego da cidade. Ainda
não temos uma condição
urbana que facilite essa
locomoção por bike”,
concluiu.

Falta um pouco menos
de um mês para o início da
folia de Momo, mas ainda dá
tempo, até para os
sedentários, de se preparar.
O Carnaval é uma festa que
exige bastante resistência
para quem curte brincar e é
preciso estar com
o condicionamento em dia.
Com tantos excessos
alimentares e ingestão de
bebidas alcoólicas, fica o
alerta de que a saúde pode
ser comprometida e o risco
de lesões aumenta. “É
importante respeitar os
limites do corpo. Os abusos
causam aumento da fadiga,
que podem levar à baixa da

RESISTÊNCIA
Especialista dá dicas sobre como se
preparar para a maratona de Carnaval

imunidade, irritabilidade,
mau humor e desidratação”,
afirma Nilton Mendes,
Coordenador Geral na Rede
Alpha Fitness.

De acordo com o
especialista, ainda é
possível iniciar a preparação
física para o Carnaval,
indicando atividades
aeróbicas de baixa
intensidade, como
caminhada ou dança e
depois partir para exercícios
de força e flexibilidade.
“Corrida, caminhada,
bicicleta e lutas em geral
são atividades que
trabalham o
condicionamento físico.

Musculação, treinamento
funcional e aulas de
ginástica localizada são
exercícios que definem e
fortalecem a musculatura”,
complementa Nilton. Para
fortalecimento muscular, o
ideal é dar ênfase nos
membros inferiores (quadril,
coxas e panturrilhas),
superiores (dorsais) e
abdômen. Já os exercícios
aeróbicos, caminhadas,
bike, etc, são uma boa
pedida para se preparar
para tantos dias de festa. O
coordenador da Rede Alpha
Fitness alerta também
sobre a importância de fazer
alongamento antes de ir
curtir a folia. “Alongar é
importante para evitar
lesões, especialmente no
Carnaval, quando as
pessoas andam mais,
pulam, sobem mais
ladeiras e tudo isso
normalmente com a ‘carga’
da ingestão de bebidas
alcoólicas”, finaliza.

A Secretaria Municipal da
Saúde de Salvador alerta que,
até esta segunda-feira (23),
aproximadamente 50% do
público-alvo na cidade tomou
a quarta dose da vacina con-
tra a covid-19. Por isso, a
pasta ressalta a necessida-
de de vacinação para a po-
pulação que ainda não se
reforçou com o imunizante
para comparecer aos postos
de saúde, espalhados por
toda a capital baiana.

É preciso atenção tam-
bém à terceira dose da vaci-
na, que tem atualmente apro-
ximadamente 70% do públi-
co com aplicação realizada.

A vice-prefeita e secretá-
ria de Saúde do município, Ana
Paula Matos, reforçou a eficá-
cia da vacina e fez um pedido
à população. “A vacina é de
fundamental importância para
conter o vírus e foi essencial
nesses últimos dois anos,
período em que conseguimos
avançar na vacinação e voltar
às atividades cotidianas. Por
isso, a população não pode se
descuidar.” I

Apenas 50% tomou
a quarta dose contra
a Covid-19 em
Salvador
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