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PERGUNTE AQ EXPERT

Especialistas em treinamento e satide esclarecem
algumas questoes de nossos leitores

Tenho arritmia cardiaca. Posso correr?
Existem dois tipos de arritmia: a que ocorre por
alteracdo no préprio coracio e a que é decorrente
de alguma outra doenga, como, por exemplo,

o0 hipertirecidismo. Nesse segundo caso, se a

doenca for tratada, a chance de a arritmia melhorar

€ grande. Porém, em ambos os quadros, é preciso
fazer uma avaliagio médica, em que diferentes
fatores serdo analisados e vocé ser4 ou nio
liberado para a pratica esportiva.

Fellipe Savioli, médico do esporte e ortopedista
membro da SBOT (Sociedade Brasileira de

Ortopedia e Traumatologia)

Meu objetivo é
emagrecer. Quantas
vezes por semana eu
devo correr?

Pelo menos trés vezes
na semana em dias
intercalados. Mas nio
deixe de respeitar os
limites do seu corpo
para nao ter lesdes.
Também é essencial
fazer uma reeducagéo
alimentar, com o auxi-
lio de um nutricionista
esportivo. Aliar exer-
cicios a uma boa dieta
¢é fundamental para a
perda de peso.

Alan Tiago Scaglione,

nutricionista da clinica
Estima Nutricdo

Sou corredor e

fui diagnosticado

com diabetes.
Isso ira interferir
no meu treino?

Tenho 60 anos e quero
comecgar a correr.
Quais cuidados eu
devo tomar?

O primeiro passo é fa-
zer um check-up, prin-
cipalmente para avaliar

o aparelho cardiovascu-

lar, para que nio exista
nenhum risco. Depois

é necessario realizar a
atividade fisica monito-
rada por um educador
fisico, personal ou
fisioterapeuta. Para
evitar lesdes, invista em
uma atividade paralela

de baixo impacto, como

pilates, hidroginastica
ou caminhada.
Flavia Barros, geriatra e

professora do Hospital
das Clinicas de Séo Paulo

TREIAMENTD |

Comer de uma maneira saudavel e estar ativo pode ajuda-lo a manter o seu nivel
de glicose no sangue na faixa ideal. E preciso equilibrar o que vocé come e bebe
com a atividade fisica e os medicamentos para a diabetes. A corrida pode diminuir
a sua glicemia (nivel de glicose no sangue) apés o treino, tornando o seu COrpo mais
sensivel a insulina. Mas sempre consulte seu médico e faga exames regularmente.

Renato Zilli, endocrinologista do Hospital Sirio Libanés
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