
214 CAP�ITULO 13. FAZENDO EXERC�ICIOS LEVES13.1 Exer
��
ios e 
ir
ula�
~ao sangu��neaPara os atletas que est~ao tentando aumentar o desempenho, a in-tensidade do exer
��
io �e ne
ess�aria. Mas para a sa�ude geral, apenasmovimentos leves s~ao ne
ess�arios. O movimento �e muito impor-tante para aumentar a 
ir
ula�
~ao sangu��nea. Isto permiteque oxig^enio e nutrientes sejam entregues a 
ada parte do
orpo de uma forma optimizada. Movimento mant�em o sanguebem oxigenado e se movimentando rapidamente. Isso torna sempredif��
il para o 
res
imento 
an
eroso se ini
iar. Vo
^e j�a sabe 
omofazer isso usando suplementos, alimenta�
~ao adequada e bons h�abitosalimentares. Agora vamos falar sobre as melhores formas de exer
��
iopara aumentar esses mesmos efeitos anti-
^an
er.

13.1.1 Exer
��
ios leves e os de atletasExer
��
io leve �e agradav�el e n~ao tem que ser 
ansativo. Deve-mos na verdade nos sentir mais fortale
idos depois do exer
��
io. N~aopre
isamos exer
itar os m�us
ulos 
om tanta for�
a a ponto de �
aremdoloridos. Lembre-se, alto desempenho e boa sa�ude n~ao s~ao a mesma
oisa. De fato, exer
itar muito intensamente pode fazer mais mal doque bem, e isso �e 
onhe
ido no mundo da 
i^en
ia. Quando vo
^e olhaem um livro m�edi
o popular 
hamado, \Bioqu��mi
a do Exer
��
io eTreinamento" [1℄, vo
^e vai ver 
omo exer
��
io em ex
esso reduza fun�
~ao imune. De a
ordo 
om este livro:\Os atletas envolvidos em programas de treinamento pesado,espe
ialmente aqueles envolvidos em esportes de resist^en
ia pa-re
em ser mais sus
et��veis �a infe
�
~ao. Por exemplo, dores degarganta e sintomas gripais s~ao mais 
omuns em atletas do quena popula�
~ao em geral e, uma vez infe
tados, os resfriados po-dem durar mais tempo em atletas. H�a algumas evid^en
ias 
on-
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er: Regra No� 6 - FazerExer
��
ios LevesDiariamente

O exer
��
io �e uma parte muito importante de um programa de pre-ven�
~ao do 
^an
er. Muitas pessoas n~ao gostam de se exer
itar. Al-gumas pessoas at�e sentem ansiedade s�o em pensar nisso. Mas essaspessoas podem ter uma impress~ao errada sobre o tipo de exer
��
io queelas pre
isam fazer. Estamos falando sobre exer
��
ios para a sa�ude en~ao para o desempenho. Na realidade, o exer
��
io para a sa�ude�e muito f�a
il e vo
^e n~ao tem que fazer exer
��
ios dif��
eis paraobter os benef��
ios.
213



218 CAP�ITULO 13. FAZENDO EXERC�ICIOS LEVES13.3 Resumo� Exer
��
io regular �e muito importante, mas n~ao pre
isa ser muitointenso.� Exer
��
ios leves s~ao su�
iente para manter a sa�ude.� Exer
itar demais tamb�em pode diminuir as defesas imunes. De-vido a isso, muitas vezes os atletas t^em uma ampla gama deproblemas de sa�ude.� Ser \saud�avel" e estar \atleti
amente em forma" n~ao s~ao a mesma
oisa.� Exer
ite at�e o ponto de suar levemente, mantenha este n��vel
er
a de 20-45 minutos e ent~ao relaxe. Des
anse sempre que�
ar muito 
ansado, em seguida, 
ontinue. Se vo
^e pre
isa, 
o-me
e 
om rotinas de exer
��
io mais 
urtas e aumente ao longodo tempo.

13.1. EXERC�ICIOS E CIRCULAC� ~AO SANGU�INEA 215vin
entes de que este aumento da sus
eptibilidade �a infe
�
~aosurge de uma depress~ao da fun�
~ao do sistema imunol�ogi
o."Muitas vezes, os atletas ter~ao habilidades de desempenho muitoboas, mas eles tamb�em ter~ao esses problemas 
r^oni
os de sa�ude. Al�emde mais resfriados, gripes e infe
�
~oes, eles tamb�em podem ter proble-mas 
r^oni
os de 
oluna, problemas arti
ulares e at�e mesmo problemas
omo diarr�eia 
r^oni
a ou enxaque
a. Os atletas tamb�em n~ao est~aoimunes ao 
^an
er, 
omo j�a vimos 
om o 
aso de Lan
e Armstrong, o
i
lista 
ampe~ao do mundo. Nos atletas que sofrem 
om esses pro-blemas, seus m�us
ulos e 
uxo sangu��neo mus
ular est~ao muito bemdesenvolvidos. Mas se eles n~ao s~ao saud�aveis em geral, o aumentodo desempenho atl�eti
o est�a 
hegando �a 
usta da sa�ude geral deles.Esses autores 
one
tam o aumento das infe
�
~oes �a baixa fun�
~ao imu-nol�ogi
a. Mas h�a uma expli
a�
~ao mais fundamental quando se olhapara o sistema el�etri
o do 
orpo. O sistema el�etri
o do 
orpo vai nosdizer por que a fun�
~ao imune diminui.N�os j�a dis
utimos o papel da eletri
idade no 
orpo e 
omo se rela
i-ona 
om o pH global. Quando nos exer
itamos 
om muita intensidade,usamos muito energia bio-el�etri
a do 
orpo. Isso deixa o 
orpo 
ommenos bio-eletri
idade para se 
urar. Em seguida, leva muito maistempo para se re
uperar. Sabendo que muita energia do 
orpo temque ir para a re
upera�
~ao, o sistema imunol�ogi
o ser�a enfraque
idotemporariamente devido ao exer
��
io intenso.Exer
itar levemente impede que vo
^e use muito da sua energia.N~ao �e ruim fazer exer
��
ios mais pesados �as vezes, na verdade podeser uma 
oisa muito boa. Mas quando vo
^e se exer
ita 
onstantementemuito al�em da 
apa
idade do 
orpo, vo
^e pode 
riar muito mais danos.Em seguida, o 
orpo tem que trabalhar 
om mais intensidade poralguns dias para reparar 
ompletamente os te
idos. Na maratona, porexemplo, existe algo 
hamado \trote de 
orredor", onde os 
orredoresa
abam tendo diarr�eia. Neste 
aso, eles est~ao se exer
itando tanto, quea voltagem do sistema digestivo enfraque
e. Isto faz que o sistema



216 CAP�ITULO 13. FAZENDO EXERC�ICIOS LEVESnervoso deles libere o intestino anormalmente. Se vo
^e se exer
itarao ponto de ter diarr�eia, o 
orpo tamb�em n~ao estar�a absorvendo osnutrientes de que se ne
essita para se reparar. Mas quando vo
^e tembom des
anso e nutri�
~ao, vo
^e pode exer
itar mais intensamente antesde ir al�em da 
apa
idade do 
orpo. Como expli
amos antes, para umaboa sa�ude, vo
^e deve �
ar abaixo do limite de estresse. Vo
^e podefazer isso diminuindo o estressor, aumentando o limite, ou ambos . . .isso �e muito importante.

13.2 Exer
��
ios na medida 
erta

Como vo
^e aprendeu, exer
itar para a sa�ude �e muito f�a
il. Em vez deter que aque
er o 
orpo para um exer
��
io mais dif��
il, apenas se exer-
ite por um tempo mais longo no n��vel do \aque
imento". Vo
^e podefazer isso v�arias vezes no dia, mas �e importante se 
on
entrar na res-pira�
~ao e no movimento. Tente n~ao fazer 
oisas 
omo assistir televis~aoenquanto estiver se exer
itando. Como dis
utimos antes, isso estar�adrenando a energia do 
orpo em dire�
~oes diferentes. Se vo
^e estiver
om pou
a bio-eletri
idade, algumas partes do 
orpo ser~ao negligen
i-adas. Quando vo
^e usa uma parte do 
orpo sem energia su�
iente paraapoiar, vo
^e ter�a mais danos. Este dano pode ser grande ou pequeno,dependendo da for�
a que vo
^e exer
e. Para algumas pessoas, isso podeaumentar a taxa de les~ao, para outros pode resultar em artrite. Masat�e mesmo danos pequenos em um longo per��odo de tempo pode serprejudi
ial porque 
ria 
ondi�
~oes 
r^oni
as. O 
orpo n~ao gosta disto.Se vo
^e �zer isso o tempo todo, vo
^e pode desenvolver problemas nofuturo.

13.2. EXERC�ICIOS NA MEDIDA CERTA 21713.2.1 Exer
��
ios mais intensos, transpira�
~ao e de-sintoxi
a�
~aoSe vo
^e gosta de se exer
itar intensamente, vo
^e ainda pode ten-tar todas as 
oisas a
ima. E vo
^e tamb�em pode adi
ionar algunsexer
��
ios intensos, mas fa�
a isso 
om menos repeti�
~oes para que vo
^en~ao exauste o 
orpo 
ompletamente. Quando exer
itando 
omo partede um programa de preven�
~ao de 
^an
er, h�a ainda um benef��
io quevo
^e quer obter a partir de exer
��
ios mais intensos. Isto �e a trans-pira�
~ao. A transpira�
~ao �e uma das melhores maneiras de ajudar oorganismo a se desintoxi
ar. Felizmente, vo
^e tamb�em pode fazer isso
om uma sauna de infravermelho distante, ou 
om uma sauna regular,ou mesmo um terno de suor. Apenas tome 
uidado para n~ao suarmuito de uma vez s�o. Al�em disso, vo
^e deve substituir os eletr�olitos
om suplementos minerais e alimentos ri
os em minerais.

13.2.2 Prin
��pios dos exer
��
ios leves de aque
i-mentoSe vo
^e 
ompreende os prin
��pios b�asi
os, vo
^e pode fazer qualquerexer
��
io que vo
^e deseja. O objetivo �e aque
er o 
orpo sem �
ar muito
ansado. Exer
ite at�e suar levemente, 
ontinue 
om o exer
��
io por
er
a de 20-45 minutos, depois des
anse o 
orpo e relaxe os sentidos.Vo
^e tamb�em pode alongar e massagear o 
orpo. Des
anse sempreque se sentir muito 
ansado, em seguida, 
ontinue. Se vo
^e pre
isa,
ome
e 
om rotinas de exer
��
io mais 
urtas, e aumente ao longo dotempo. Siga estes 
on
eitos e vo
^e pode na verdade fazer qualquertipo de exer
��
io que vo
^e deseja.
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