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 ATIVIDADE FÍSICA

Ritmo e regularidade nos exercícios

Pessoas que fazem caminhadas em ritmo de passeio não adquirem benefícios cardíacos significativos. A prática de exercícios físicos para o coração deve ser um pouco mais exigente. Isso é o que diz um estudo da Universidade de Harvard, publicado na revista da associação médica americana, esse trabalho mostra que o negócio é acelerar o passo. 

Depois de acompanhar 45.000 homens, de 40 a 75 anos, durante doze anos, os pesquisadores concluíram que, para a caminhada surtir efeito, ela deve ser feita a uma velocidade de no mínimo 5 quilômetros por hora. O estudo também aponta que as vantagens da corrida na prevenção aos males cardíacos superam as da caminhada. Quem corre vinte minutos, três vezes por semana, está duas vezes mais protegido do que quem anda meia hora por dia. Não é qualquer pessoa, logicamente, que pode sair por aí em desabalada carreira. A corrida não é indicada para todos. Muita gente pode ter graves problemas e até morrer se resolver correr de uma hora para outra.

Antes de começar a fazer uma atividade aeróbica mais intensa, é importante submeter-se a uma avaliação médica apurada e logo depois a uma avaliação física por um profissional qualificado de confiança. O estudo de Harvard reitera, ainda, a importância da musculação para a saúde cardíaca. Ou seja, nada melhor do que uma rotina de ginástica que combine corrida e atividades localizadas com peso.
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A QUANTIDADE DE EXERCÍCIO QUE FAZ A DIFERENÇA

Tipo de exercício / Freqüência / Redução no risco de infarto:

Corrida / + de 1h por semana / 42%

Musculação / + de 30min por semana / 23%

Caminhada a 5 km/h / + de 30min por dia / 18%

Remo / + de 1h por semana / 18%

Fonte: Journal of American Medicina Asociation

 SAÚDE
Ginástica Laboral, educação e saúde

A ginástica laboral tem como objetivo principal prevenir o aparecimento de patologias decorrentes de movimentos repetitivos, posturas inadequadas ou estresse no trabalho. 

Quando os sinais de fadiga - que são situações de diminuição da capacidade funcional de um órgão, de um sistema ou de todo o organismo - não são percebidos, ou são encobertos pelas exigências da função, tenderam a evoluir para lesões. Isso é o que se chama de LER (lesões por esforços repetitivos).

Segundo estudos realizados nos Estados Unidos, as empresas brasileiras chegam a perder 42 bilhões de reais por ano, o equivalente a 3% do PIB, devido à presença de funcionários doentes e produtividade comprometida. 

Outra pesquisa realizada pelo laboratório paulista Fleury Medicina e Saúde mostrou que o profissional que não pratica atividade física se ausenta três vezes mais do trabalho do que aquele que pratica alguma atividade física no mínimo três vezes por semana. E que fatores como estresse, obesidade e sedentarismo afetam a produtividade das empresas. 
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A ginástica no trabalho tornou-se de fundamental importância na prevenção da saúde do trabalhador. Através de seus exercícios compensatórios, reduz a fadiga, os acidentes e os problemas posturais. Contribui para a capacitação e o restabelecimento de níveis adequados de desempenho e condicionamento físico dos funcionários. Estimula o desenvolvimento da educação através da conscientização dos limites pessoais e do controle do estresse. Favorece também a autonomia, a auto-estima, a cooperação, a integração e a cidadania. Promove o bem-estar coletivo e a melhoria da qualidade de vida dos indivíduos.

Toda empresa socialmente responsável deve se preocupar em oferecer um ambiente agradável e salutar aos seus funcionários, através de programas educativos e preventivos, buscando sempre a boa qualidade de vida e o bem estar de todos.
Serviço:

Programas de Qualidade de Vida em Empresas e Ginástica Laboral
Alti Assessoria em Fitness
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www.sentirbem.com.br
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 CALCULADORES – novidade!

Índice Cintura - Quadril

Nosso organismo possui dois tipos de gordura: a subcutânea, que está em todo o corpo, e a visceral, que envolve os órgãos e se acumula na cintura. Todo mundo tem as duas gorduras, mas, em quantidades exageradas, a da cintura faz mais mal que a subcutânea. A visceral fica armazenada numa região nobre do corpo, onde estão os órgãos importantes (fígado, pâncreas e intestino, por exemplo). Em excesso, ela serve de barreira para a circulação sanguínea local.

As células de gordura visceral produzem hormônios relacionados à inflamação e à alteração circulatória. Ela aumenta a resistência à ação da insulina - hormônio produzido pelo pâncreas, que tem a tarefa de levar a glicose para as células. Sem insulina, o organismo fica sem energia. A visceral também aumenta a quantidade de gordura absorvida pelo fígado, o que sobrecarrega o órgão.

Entre as doenças associadas a esse tipo de gordura estão a diabetes, pressão alta, aumento do colesterol ruim e triglicérides; todas fatores de risco para o coração.

 

Índice Cintura - Quadril
 

Cintura (em cm) = índice
Quadril (em cm)

Resultado:
Ideal para homens:   até 0,90

Ideal para mulheres: até 0,85

 NUTRIÇÃO                                                         

Carambola: estrela por natureza!
Fruta saborosa, aromática e muito decorativa, a carambola é fresca e apresenta poucas calorias.
Nativa do Ceilão, a carambola é cultivada há séculos na Ásia. Planta de clima tropical e subtropical chegou ao Brasil (Pernambuco) e se expandiu para todo o litoral brasileiro. 

A carambola é ideal para as pessoas que querem perder ou controlar o peso, porque tem poucas calorias. É, ainda, uma boa fonte de vitamina C e fibras, ajudando a melhorar o funcionamento do intestino. A carambola pode ser consumida ao natural ou usada no preparo de sucos, geléias, caldas, compotas, recheio para bolos, salada de frutas ou de folhas, sorvetes, mousses, molhos para carnes e peixes, picles e, ainda, na preparação de vinhos, licores ou doces. As flores da carambola também são comestíveis. Experimente

 preparar uma salada de folhas verdes, tomate cereja e rodelas de carambola, temperadas com sal e folhas de hortelã, regada com azeite de oliva misturado com vinagre balsâmico. O tradicional vinagrete de tomate e cebola para churrasco pode ser preparado com carambola no lugar do tomate. 
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Valor nutricional de 1 unidade média (100 g)
Energia - 35 calorias
Carboidratos - 8 g
Proteínas - 0,5 g 
Gorduras - 0,5 g
Fibras - 2,5 g
Potássio - 165 mg
Vitamina C - 20 mg
Vitamina A - 495 UI

 NOTÍCIA

O Site Sentirbem tornou-se parceiro da estação de Estilo de Vida e Saúde do UOL, maior portal em língua portuguesa do mundo, que passa a contar com todo o conteúdo de bem-estar e qualidade de vida do Sentirbem. Com a parceria, a expectativa é que a audiência, que já vem crescendo desde a estréia do site, aumente ainda mais neste ano. Acesse e confira: www.sentirbem.com.br
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Distribuição gratuita para as academias: Contours Vila Leopoldina e Panamby, Esporte 120, Estação Fitness, Levitas, Top Swim, True Forme e Via Fitness; Rede Record e Peugeot. Proibida reprodução. Tiragem: 1500 exemplares. Direção geral: Amauri 
Altieri e Priscilla de Arruda. Tel (011) 2193-1764 / amauri@sentirbem.com.br / priscilla@sentirbem.com.br
              www.sentirbem.com.br
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