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A importancia da aptidao fisica para

QUE £ APTIDAO FISICA?

Qual o verdadeiro significado de "“apti-
dao fisica”? Mais especificamente, de
“aptidao fisica para a mulher’? Acredi-
tamos que a compreensao do conceito
nos permitird nac s¢ avaliar sua impor-
tancia, como encontrar uma orientagao
segura para a pratica de um programa
de educagao tisica sadic e compativel
com o0s habitos femininos.

Estar apto significa reunir as condi-
¢oes suficientes a realizagdo de uma
tarefa. No caso da “aptidao fisica da
muther”, esta dependera da adaptagao
de sua estrutura corporal ao trabalho a
realizar, e da maior ou menor tolerancia
com que seus 6rgdos e sistemas efe-
tuam e concluem ¢ ssforgo.

Por exemplo, para algumas represen-
tantes do sexo feminino, a aptidao fisi-
ca significa simplesmente auséncia de
doengas. Qutras medem-na pelo har-
monioso desenvolvimento muscular
traduzido por uma melhor aparéncia ou
pela agilidade e proticidncia na pratica
da ginastica.

Preferimos apresentar a “'aptid&o fisi-
ca da mulher” como um conjunto de
condigbes que inclui, entre cutros fato-
res, a auséncia de doengas, um desen-
volvimento muscular harmonioso, bem-
estar psicolégico e, principalmente,
adequado desenvolvimento das gran-
des fungdes céardio-vascular e respi-
ratéria.

Convém ainda ressaltar a fungao mais
importante que a mulher tem a desem-
penhar: “a maternidade”. Aqui, a edu-
cacao fisica feminina, constitui capi-
tulo basico de toda regeneragao fisica.

Grupo de ginastica calisténice feminina
da ESEFE.
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E o alicerce sobre o qual se assenta o
revigoramento fisico de um povo. Real-
mente, nada se pode esperar de uma
sociedade, quando nela a mulher ndo 6
fisicamente preparada para 0 cumpri-
menta de sua elevada missao — "a
maternidade”.

Entendemos que se a mulher retirou
reais proveitos dos exercicios fisicos e
do habito da vida ao ar livre, logica-
meanta ela se ancontrard, na ocasiao da
procriagao, em étimas condigdes fisio-
légicas, indispenséaveis para geragao de
filhos sadios e fortes.

O DESENVOLVIMENTO MUSCULAR

A beleza e a graga, tragos caracteristi-
cos do sexo feminino, ao contrario do
gque muita gente pensa, s6 atingem
seu mais alto grau de manifestagio
com a pratica dos exercicios fisicos.
Sem esfor¢o muscular a beleza é efé-
mera, nao adquire a forma pura, esta-
vel, beam definida, que 50 0 desenvolvi-
mento harmoénico dos musculos &
capaz de proporcionar.

Como adquirir aquela beleza plastica
que resulta de um corpo bem propor-
cionado, masculos delgados, tlexiveis?

Sem trabalho, sem exercicios, o0s
musculos tendem a se atrofiar, perden-
do a rigidez. O problema se agrava
depois dos 30 anos, quando o enfra-
quecimento muscular provoca sua total
tlacidez e, num estagio mais avangado,
a celulite. Um programa individual de
exercicios, que necessariamente deve
ser prescrito por um especialista, sera
entdo de grande utilidade, desde gue
atenda as necessidades particulares de
cada praticante.

Os conhecidos exercicios isotdnicos,

onde ©8 musculos contraem-se, oca-
sionando flexado e extensio de seus
pontos de insergdo, sac os mais indi-
cados. Citamos a Ginastica Natural; A
Calistenia; Jogos; Dangas; Ginastica
Ritmica Desportiva e Halterofilismo.

Incluimos o halterofilismo porque hoje
em dia algumas academias de ginastica
vém utilizando. Apesar de julgarmos
extremamente delicada sua utilizagao,
estaremos de acordo com sua pratica
se apenas aqueles objetivos — desen-
volvimento harmdnico sem hipertrofia
— estiverem sendo visados.

Alertamos, entretantc, que cargas
mé&ximas hipertrofiam os musculos,
trazendo real prejuizo as formas e li-
nhas femininas, cuja leveza de contor-
nos constitue um dos mais belos e
apreciados elementos.

Um perfeito desenvolvimentc muscu-
lar, entretanto, nao é tudo. Seu valor é
limitado. E como pintar um automovel
que, na realidade, mal consegue andar.
Um perfeito desenvolvimento das fun-
¢oes cardio-vascular e respiratdria deve
sar o principal objetivo na busca da
aptidao fisica. £ a base sobre a qual
todas as formas de aptidao devem ser
desenvolvidas.

O DESENVOLVIMENTO CARDIO-
VASCULAR E RESPIRATORIO

Através de alividades em sequéncia,
que ponham 2m jogo processos de
adaptagao e regulagao cardiaca, “mé-
todo das cargas continuas", buscamos
obter um coragao volumoso e torte, que
possa bombear energicamente mais
sangue atraves dos vasos, em volume
tal que possibilite atender as neces-
sidades decorrentes de esforgos fisicos
por mais intensivos que sejam.

Quanto a fungao respiratéria, insepa-
ravel da cardiaca, a adaptagao propor-
cionara um aumento da amplitude dos
movimentos e uma conseqiente melho-
ria da capacidade vital pulmonar, facili-
tando, assim, as trocas gasosas ao
nivel dos alvéolos.

Os processos empregados na prepara-
Gao cardiaca, igualmente, atendem i
fungao respiratéria, para cuja melhoria
devemos incluir também uma verdadei-
ra educagac respiratoria.

Os conhecidos exercicios aerdbicos,
tao promovidos pelo Dr. Cooper, se nos
afiguram como 0s mais indicados para
aplicagdo, pois, apresentam grande
seguranga, facilidade de controte, pro-
gressividade e boa densidade de tra-
balho.
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Sao realizados com oxigénio, isto &, a
quantidade de oxigénio consumida pe-
los musculos € equilibrada pela absor-
¢ao do mesmo durante ¢ exercicio, nao
se estabelecendo, pois um “débito de
oxigénio”, mas sim um perfeito “estado
de equilibrig”.

Ninguém desconhece que tem sidec
musto grande em nossa civilizagdo a
incidéncia dos males cardiacos e dos
vasos sanguinecs. Nao podemos garan-
tirque um eficiente programa de exerci-
cios fisicas impega a ocorréncia de um
atague cardiaco aou propercione alguns
dias de vida a mais. Garantimos, po-
rem, que o “bom trato” dos sistemas
cardio-vascular e respiratério &€ a me-
Ihor garantia contra esses males, pro-
porcionando mais vigor e energia, tor-
nando mais produtivos e deleilaveis os
nossos dias.

Entre as atividades mais importantes
para o perfeito funcionamento cardio-
vascular e respiratério citamos a cor-
nda. natagao e ciclismo, por serem
também as de mais facil acesso. Qutras
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A corrida e uma excelente atividade
fisica para desenvolver as grandes
fungoes cardio-vascular e respiratoria.

A natagcdo & uma excelente atividade
fisica. Mas @ preciso comecar cedo.

tofmas de,aﬁ'vndades fisicas com com-

inagao. cicios isotbnicos na-
turais®Tealizadds em movimento canti-
ma¥eomo “dangas” e “‘ginastica ritmica
desportiva™, sac particularmente indi-
cados por serem de carater estritamen-
te feminino. Qualquer programagao, no
entanto, deve ser orientada por um pro-
fessor de educagao fisica.

0S EXERCICIOS FISICOS E A MATER-
NIDADE

Qutro ponto importante nos exercicios
para a muther diz respeito ao periodo da
gestagao. Vamos abordar o problema,
muito sucintamente, em trés partes:

Antes da gravidez os exercicios devem
favorecer o normal desenvolvimento
da bacia. dos mosculos de sustentagao
do estdmago, especialmente os abdo-
minais, e o fortalecimento das costas.

Durante a gradidez as mesmas preo-
cupagdes continuam. Entretanto, deve-
se procuraf, com mais frequéncia, a
orientagao de um meédico. Esse aconse-
ihamento sera imprescindivel, particu-
larmente nessa fase.

Apds o parto 0 médico da parturiente
devera dar a palavra final sobre quando
reiniciar o programa fisico. De qualquer
modo, a vontade e experiéncia anterior
da parturiente na pratica dos exerciclos
infiuira decisivamente no estabeleci-
mento da época de recomegar o traba-
tho. E importante, no entantc, lembrar
gue agora a parturiente tera nos exerci-
cios fisices um verdadeiro aliado no
esforgo para fartalecer os musculos e o
tonc dos tecidos, e para a eliminagao
das dores das costas, que muitas vezes
persistem muito tempo depois dao
parto.

Convém nao esquecer dos exercicios
“aerdbicos’.

Podem e devem ser utilizados, evi-
dentemente, com maiosr assisténcia de
seu meédico. Segundo o Dr. Cooper, em
seu livro Método Cooper para a Mu-
lher, “com permissao do medico, um
programa de corrida pode ser praticado
até o sexto més. Depois desse tempo,
sdo aconselhaveis formas mais suaves
de exercicios, com particular importan-
cia para as caminhadas’.

A MEDICINA E A EDUCACAO FISICA

E notério como a figura do meédico vem
aparecendo junto com a do professor
de educagao fisica para aplicagao cor-
reta de um programa de treinamento. A
posse de uma “boa aptidao fisica” e
hoje um fendémeno social. Para que nao
Se cometam excessos, e imprescindivel
a presenga dc medico.

Insista-se em que nenhum programa
devera ser niciado sem antes ser con-
sultado um médicc. S6 ele podera
informar da oportunidade ou nac desse
inicio. o5 pontes fortes & 0s pontos
fracos de sua pupila. Um exame minu-
CiOSO €@ imporiante para evitar a ocor-
réncia de incidentes prejudiciais.

Um cardapio adequado a demanda de
energias ou mesmo uma dieta de ema-
grecimento soO podem ser prescritos por
um medico ou nutricionista, com o que
se evitam consequéncias desagrada-
veis. Sabemos da necessidade de um
certa numero de calorias necessarias
a0 desenvolvimento corporal da jovern e
a renovacgao dos tecidos celulares das
|4 aduitas. Existemn inameras listas de
dietas publicadas em livros, revistas e
outros o6rgaos de divulgacgao. cuja vali-
dade nao discutiremos. Simplesmente,
alertamos para um aspecto importante:
a dieta alimentar deve conter as calonas
necessarias a demanda particular de
cada programa de exercicios, 0 que
torna imgrescindivel a opiniaoc de um
meédico ou especialista em nutricao.

Ginastica ritmica



CONCLUSAO

Concluindo, achamos que a muther in-
teressada em melhorar sua aptidao fisi-
ca deve em primeiro lugar fixar seu
objetivo principal, ou seja. 0 que espera
obter com a pratica de um programa de
exercicios, para o que e conveniente
observar o seguinte:

Consyltaaum médico Soele, aluz de
exames, orientard quanto as possibili-
dades e imitagoes da pretendente.

Consulta aum nutricionista. Um carda-
pio balanceado sera de grande valor. A
dieta para emagrecimento & temporaria,
transitornia e viavet. Com 0% exercicios
fisicos como fator perene, manter a for-

ma uma vez alcangada a meta do seu
peso, ndo é tdo dificil como entrar em
forma.

Procure, finalmente, um especialista
em educagao fisicf. Lembre-se, porém:

a) 05 trabalhcs Bstaticos nao desen-
volvemn as grandes fungdes cardio-
vascular e respiraténa.;

by Nao devem ser modificadas as |-

nhas anatoémicas femininas;

]

nao desenvolver demasiadamente
05 Muscuios;

o3

eslorgos intensos nao sao saluta-
res: as fungoes fhisioldgicas da mu-

Y ™~

{her sao Incompativeis com um tra-
balho muscular intenso;

e

sera errado sobrecarregar de exerci-
ci0s que tedem desenvolver a parte
superior do tronco;

f}y os exercicios brutais devem ser
abohdos, pois a mulher nao foi
constituida para {utar. mas para
procriar.

Um programa, naturalmente adaptado
a cada caso particutar, poderna incluir,
numa primeira etapa, exercicios calisté-
nicos realizados constantemente em
movimento, imciaimente andando e, no
tinal dessa fase correndo. Numa se-
gunda atapa, possivelmenie da guinta
ou sexta semana em diante, um aque-
cimentc com exercicios calistémnicos
em movimento, sequidos de uma ativi-
dage de cargas continuas, onde cita-
mos com prioridade a corrida, a nala-
¢ao, o ciclismo e jogos. atividades gue
julgamos suficientes para obtengao de
uma melhor aptidao fisica. Atingidos
0s objetivos desejades. com melhor
aparéncia, melhor bem-estar organico e
melhor disposigac para as principais
atividades cotidianas, a praticante tera
entrado em forma e o prcbiema entao
sera conservar essa boa torma. Um
trabatho variado, semethante ao previs-
to para a 2.* etapa. com duragao de 60
minutos e freqliéncia de cinceo vezes por
semana, sera suficiente, uma vez que
nao estamos pretendendo formar atle-
tas.

As dangas e a ginastica ritmica des-
portiva, sao especialmente recomenda-
das, principalmente quando se dispde
de pessoal credenciado para sua aph-
cagaoc.

Nadia Comaneci @ sensacaoc olimpica
de Montreal.



