Sinta-se Comodo

Uma pergunta que se faz constantemente € se o uso de um abrigo de 14 ou plastico
seria eficiente para reduzir o excesso de peso.

O cardiologista e maratonista Carlos Alberto Cyrillo Sellera é enfatico ao afirmar
que esta pratica ndo é correta e muito menos segura. Ele ensina que o excesso de abrigo
impede a refrigeracdo do corpo e ndo faz perder a gordura. O suor excessivo provoca a
perda de agua e eletrélitos (s6dio, magnésio, potassio etc), elementos importantes para
manter o equilibrio do organismo, para a contracdo do musculo cardiaco (coragao) e para
a eficiéncia muscular.

Com relacdo a este assunto, ha uma regra geral, clara e simples: sinta-se comodo.
Ora, se um atleta trajar um abrigo pesado no verdo ou uma simples camiseta no inverno,
com certeza sentira um grande desconforto. Por que sofrer sem necessidade e sem
proveito? Por que prejudicar o organismo?

Outro erro bastante comum € a pratica desportiva em horarios de calor intenso.
Acredita, quem assim procede, que vai perder peso. Na verdade, estd cometendo uma
enorme violéncia contra seu organismo. A alta temperatura vai produzir desgaste
organico e perda excessiva de agua e sais minerais. Além disto, vai gerar um sofrimento
desnecessario pouco contribuindo para "tirar a barriga”. O que realmente elimina as
gorduras € o trabalho fisico. Quem se exercita em horarios de temperatura amena, produz
mais trabalho e, em consequéncia, queima mais gorduras. Ou seja, obtém mais beneficios
com menor desgaste. Continua valendo a regra geral: sinta-se cémodo.

O exercicio fisico € uma atividade que deve ser fonte de satisfacdo. A sua pratica
constante acrescenta a melhoria do condicionamento organico e o embelezamento da
silhueta.

Sinta-se comodo!



