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» morderam: «Tem sido dificil conciliar
horarios. Mas ndo vou desistir»

Mais devagar, embora durante mais
tempo (uma hora e meia) anda a pé Lui-
sa Franco no cal¢adio junto ao mar de
Cascais. Vive em Lisboa, onde nio faltam
parques com percursos para caminha-
das, masé pertodo Atlantico que gostade
caminhar, e por isso quase todos os fins-
-de-semana pega no carro, estaciona em
frente a praiada Poca,em Sdo Jododo Es-
toril, e inicia a sua caminhadaa partir do
Forte Velho. Caminhaaté onde as pernas
eos péslhe permitem, habitualmente até
Cascais. Depois volta e nessa altura o fo-
lego j& ndo é 0 mesmo. Apesar do cansa-
co,ndo paraetentanioabrandaroritmo.
Antes dalinha, frequentavaoutroslocais,
a Expo, a Costa de Caparica, Belém; na
marginal de Cascais é onde melhor se
sente, talvez porque a transporta para a
infincia, vindo-lhe aideiaas temporadas
com os pais naquelas praias.

«Andar apé é das actividades que mais
aprecio quando nio estou a trabalhar.
E se o tempo estd bom levanto-me ainda
mais cedo e venho para c4. Isto faz-me
bem, sinto falta. O meu corpo ressente-
se se estou dois fins-de-semana seguidos
sem poder vir, porque sou terapeutae as
vezes atendo pacientes oncolégicos ou
comAlzheimeraossabados.» O melhoré
quando asondasestio mais turbulentase
alcancam o cal¢adao, refrescando-lhe o
rosto: «Sabe-me muitobem, ¢ umasensa-
cdounicade bem-estar». Caminhadesde
sempre, mas foi s6 aos 50 anos (tem 62)
que comegouaganhardisciplina: «<Antes
era quando me apetecia, agoraando a pé
de uma forma regular, programada. Fa-
¢o-0por prazer, mas também por indica-
¢do médica. Nao sou gorda, nao preciso
de emagrecer, mas ¢ importante que
mantenhaopesoeacaminhadaéumop-
timo instrumento para esse controlo.
Alémdisso, sinto melhoras narespiracao,
ja ndo fico tao ofegante quando subo ou
desco escadas, noto que a minha resis-
téncia aumentou.»

Caminhar é também o desporto ideal
para as mulheres que esperam bebé ou
que acabaram de o ter. Aos sabados de
manhi, o Parque da Quintadas Conchas
e dos Lilases, no Lumiar, em Lisboa, é
ponto de encontro de dezenas. Em gru-
pos separados, um de gravidas outro de
pos-parturientes, acompanhadas por
uma monitora do Centro Pré e Pos-Par-
to, ddo duas voltas completas a este es-
paco onde ndo faltam sombras e repuxos
de 4gua para matar asede e evitar adesi-
drata¢do. Acompanhadas por monitores

48 Noticias Magazine 08.mA1 2011

do Centro,a maior parte esta aqui hoje por-
que respondeu a um desafio lancado no Fa-
cebook pela instituicdo, embora algumas,
por frequentarem as aulas de preparacao
para o parto e as de recuperacio fisica apos
o0 parto, ja sejam habituées nesta iniciativa.
Tanto um grupo como outro, ¢ impossivel
passarem despercebidos. Sao as dezenas.
As que ja sdo maes empurram os carrinhos
de bebé; as que esperam sé-lo, carregam as
barrigas proeminentes. Ana Catarina Antu-
nes Raposo estd a uma semana de dar a luz
(a data de publicacio desta reportagem, o
pequeno Manuel Henrique j4 tera trés se-
manas). Como sempre desejou ter um par-
tonatural, encontranacaminhadaoexerci-
cioadequado para «ajudar obebé a posicio-
nar-se e dirigir-se para o canal de parto».
Ana é enfermeira e ndo precisaria da opi-
nido de ummédico parasaber que o exerci-
cio fisico nas mulheres gravidas saudaveis
naodeveser preterido. «<Andarapé acalma-
-me, atenua a ansiedade que julgo ser natu-
ral sentir quando se tem 39 semanas de ges-
tacdo. Antes de estar gravida, frequentava
um gindsio e penso voltar, mas vou conti-
nuar afazer caminhadasaoar livre.» Assim
que tenha o menino nos bragos, Anatencio-
na mudar para o grupo das mamas e dos
carrinhos de bebés. Como Carla Guerreiro,
made ha cinco meses, que também tomou
conhecimento deste encontro na internet.
Sendo magra e jd com o peso que tinha an-
tes de engravidar, o que procura com a ca-
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Mae ha cinco meses, Carla Guerreiro anda
apé para tonificar as pernas e manter o peso.

Tome nota

_Dez quilémetros =13 700
passos = 2h30 de caminhada
=728 calorias gueimadas.
Dos dez mil passos que
devemos dar todos os dias,
trés mil devem ser continuos
e aritmo constante.

_Os beneficios aparecem apés
trés meses e meio de pratica
regular de exercicio (cinco
vezes por semana, OMS)

_ Pode perder, por hora, até
seiscentas calorias a correr,
450 calorias a andar de bicicle-
ta e 250 calorias a caminhar.

_Dez mil passos equivalem a
quase oito quilémetros, a uma
perda de 250 calorias e auma
redugao do risco de atague
cardiaco de 34 por cento
(cinco vezes por semana).

_Passos vs. qualidade de vida:
até cinco mil passos - sedenta-
ria; de cinco a dez mil passos -
activa; de dez a treze mil
passos - perda de peso.

_Peso vs. queima de calorias:
Gasta-se uma caloria por cada
quilo de peso, por cada quilé-
metro percorrido (exemplo:
uma pessoa de 90 kg a correr
5 km gasta 450 calorias,
porgue gasta noventa calorias
por quilémetro. A caminhar
depressa, a mesma pessoa
gasta, aofimde 5 km, 315
calorias, porque na marcha a
férmula do gasto caldrico é: 0,7
calorias por kg, por km).

Ar livre
aumenta humor
e auto-estima

Investigadores da Universidade
de Essex, Reino Unido, analisa-
ram 1250 pessoas e conclufram
que os desportistas em espacos
verdes tinham uma auto-estima
maior e um humor mais apura-
do. As pessoas mais
sedentérias, stressadas e depri-
midas foram as que manifesta-
ram os efeitos mais evidentes
resultantes da caminhada, da
corrida, da bicicleta e da jardi-
nagem. O mais espantoso € que
bastam cinco minutos para ob-
ter resultados. E que o soleoar
livre libertam melatonina e en-
dorfina, as hormonas do humor
e bem-estar.



minhada é a tonificacio dos musculos: «Se
conseguisse uma defini¢do como a que ti-
nha quando fazia aerdbica num ginasio, ja
me dava por satisfeita. Ainda estouem casa,
mas quando regressar ao trabalho [jurista
na secretaria-geral do Ministério da Justi-
cal, nio me parece que tdo cedo va ter tem-
po para gindsios. Andar a pé, isso posso fa-
zer em qualquer sitio. Vivo em Alvalade e
estou a mudar-me para Algés, para a zona
ribeirinha, onde vou poder dar longos pas-
seios. Agora que o tempo esta quente, é
agradavel caminhar ao fim de tarde ou &
noite junto ao rio. A empurrar o carrinho.»

0 que dizem
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Nos casos especificos das mulheres gravi-
das, Tatiana Rodriguez, especialista em
exercicio e satide na gravidez e no pos-par-
to, no Centro Pré&Pos-Parto de Lisboa,
elencaum conjunto de beneficios inerentes
ao exercicio aerdbico, como a caminhada:
«Melhoraa condicio fisicaglobal, previne a
diabetes gestacional e o aparecimento de
varizes, facilita o trabalho de parto, diminui
o risco de parto intervencionado, ajuda a
manter uma posturacorrectaduranteagra-
videze deste modo aslombalgias, melhoraa
auto-imagem e autoconfianca, além de que

ajuda a mulher a mais rapidamente recupe-
rar o peso depois do nascimento do bebé.»
José Luis Themudo Barata, especialista
em Medicina Desportiva, em Obesidade e
Controlo de Peso, director do Servico de
Nutricdo e Actividade Fisica do Centro
Hospitalar da Cova da Beira e professor da
Faculdade de Medicina da Beira Interior,
nio se cansade falar dos beneficios do exer-
cicio fisico regular, entre os quais o andar a
pé,que consideraumadasactividades aero-
bicas mais benéficas para o bom funciona-
mento do sistema cardiorrespiratorio, em-
bora recomende também o exercicio de
forca e de resisténcia como trabalho com-
plementar. Nos varios livros que publicou,
no consultério, na sala de aula, Themudo
Barata faz sempre o mesmo apelo: mexa-se,
pelasuasatde: «Tenho pacientes que ficam
chocados quando lhes pergunto se comem,
se dormem, se tomam banho todos os dias.
Dizem-me que essas rotinas diarias fazem
parte da natureza animal. Ora, andar a pé
também faz parte dessa condicio e é isso
que quero que percebam quando lhes colo-
co estas questoes ridiculas. O homem é um
animal de rua e o problema é que estd a ser
cada vez mais animal de avidrio». Dai que o
ar livre, longe de fontes de poluicéo, expli-
ca o especialista, seja um bom cendrio para
praticar actividade fisica, tendo como mais-
valia em relacdo aos ambientes fechados
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Aos fins-

Conchas. |

oaumento da oxigenacdo do cérebroea
melhoraria o sentido de humor e a auto-
estima por ac¢do também da luz do sol.
Deresto, alista de beneficios para a sau-
de ¢é imensa (ver Razdes para Caminhar,
Correr e Pedalar).

Mas quantos quilémetros temos de an-
dar a pé todos os dias para termos mais
saude? No minimo, dez mil passos, quase
oito quildmetros. Caminhar ou correr?
Qualomelhor? Depende de cadacaso,da
condicdo fisica, se se tem de perder peso
ou apenas manté-lo, se se sofre de algu-
ma doenca... O cansaco extremo e a dor
sdobons conselheiros. Ouvir o corpo po-
de ajudaraestabelecer oslimites e aaltu-
raemque devem (ouse devem) ser ultra-
passados. Se o objectivo é emagrecer, diz
Themudo Barata que «o mais importan-
tendoéaintensidade doexercicio, éadu-
racdo, a quantidade: «A ciéncia demons-
tra que os ganhos que a actividade fisica
proporciona na satde e na reducéo do
peso sdo directamente proporcionais a
quantidade de energia despendida e,
apenas secundariamente, a intensidade
damesma.» No casodamarcha, da corri-
da e da bicicleta, «a quantidade tem que
ver com a distincia percorrida» e «a in-
tensidade com avelocidade, ainclinacio
do trajecto e 0 vento, se estiver em direc-
cdo contrariax. 11
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