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A importancia da avaliacao fisica

SONIA NASCIMENTO

FFITNESS HEALTH CLUB

Cada vez mais hd uma preo-
cupagdo constante com a sau-
de e bem-estar. Estes dois fac-
tores dependem, principal-
mente, de uma alimentagdo
cuidada e da prdtica de exerct-
cio fisico regular. No entanto,
existem factores fundamentais
para que a pratica de exercicio
fisco seja eficaz e segura, como,
por exemplo, o acompa-

nhamento e a "Avaliagdo
Fisica". Esta ultima, € deveras
importante, pois a falta de
orientagdo especializada e ade-
quada aos objectivos e limi-
tagdes de cada pessoa, pode
acabar por conduzir a pratica
de exercicios sem nenhum tipo
de avaliagdo, pondo em risco as
suas metas e principalmente a
sua saude. O treino orientado e
supervisionado (Gindsios,
Health Clubs, Personal Trai-
ners, etc) € a melhor forma de
alcangar os objectivos e assegu-
rar a eficdcia e seguranca du-
rante o treino.

Por todos estes motivos, a
"Avaliagdo Fisica" deve ter em
conta diversos factores, deven-
do passar pelos seguintes pon-
tos:

Anamnese: Conjunto de per-
guntas ligadas aos hdbitos
didrios de cada pessoa, limi-
tagbes fisicas e fisioldgicas exis-
tentes, patologias e factores
hereditdrios de risco. A este

conjunto de questdes devem
acrescentar-se os objectivos do
cliente, a motivagao com que
pratica actividade fisica, a fre-
quéncia com que pratica exer-
cicio fisico, bem como os gostos
de cada pessoa (aulas de grupo,
musculacdo, cardio-fitness,
dgua, etc.)

Antropometria: Conjunto de
dados fisicos, que se propoe
definir um perfil fisico de cada
pessoa. Serve de base de dados
comparativos (constatar se hd
evolugio, se o treino estd a ser
orientado para os objectivos,
etc.), bem como para o enqua-
dramento na média popula-
cional, verificando se os valores
estdo ou ndo dentro de um
pardmetro sauddvel.

Condigo Fisica: Deve medir
o0s 3 grandes campos das ca-
pacidades fisicas (flexibilidade,
forga e resisténcia). O objectivo
¢ constatar em que ponto o
cliente se encontra, de forma a
adequar os exercicios a cada

cliente, prevenindo lesdes,
dores musculares ou descon-
fortos advindos do treino.

As Avaliagdes Fisicas tém
um papel fundamental na
orientagdo e adequagdo do
treino a cada cliente, no entan-
to, existern outros pontos que
melhoram com a existéncia da
Avaliacdo Fisica, entre eles, a
motivacdo, 0 COmpromisso, a
seguranca e a garantia de con-
tinuidade. Estes factores assegu-
ram o alcance dos objectivos,
visto que cada cliente tem uma
participacdo activa no treino e
visto que, também, conseguem
ver de forma "palpdvel” os re-
sultados obtidos (comparando
os valores da 1.2Avaliagdo
Fisica com as restantes Reava-
liagdes).

Resumidamente a Avaliagdo
Fisica vai:

Fornecer dados que irdo au-
xiliar na prescricdo de exerci-
cios;

Permitir a avaliacdo da evo-

lugdo do programa de exerci-
cios dos individuos;

Motivar os participantes,
estabelecendo metas possiveis
de serem alcangadas;

Educar os participantes so-
bre os conceitos de aptidao fisi-
ca e sobre seu corpo;

Identificar possiveis riscos.

No FFitness Health Club a
"Avaliacdo Fisica" € uma cons-
tante, sendo que todos os
clientes realizam a "Avaliagao
Fisica", pois torna-se obri-
gatdrio para a Prescrigdo do
Exercicio de cada cliente.

Aborda todos os pontos atrds
referidos, sendo que na "Antro-
pometria’ mensuramos o peso
e altura (apds tratamento de
dados calculamos o Indice de
Massa Corporal), pregas de gor-
dura subcuténea (apds o trata-
mento de dados calculamos o
valor do percentual de gordura)
e circunferéncias. Na Condigdo
Fisica, avaliamos a flexibilidade
através do teste "Seat and

Reach" (sentar e alcangar), a
forca através de dois testes de
resisténcia muscular (regido
média e superior) e a resistén-
cia cardio-respiratdria através
de um teste de bicicleta, con-
trolando as batidas cardiacas
por minuto.

Todos estes dados ajudam, de
uma forma muito segura, na
prescricao do exercicio, ficando
cada cliente com um plano de
treino especifico e individuali-
zado, sendo actualizado com
regularidade, de forma a con-
seguir os resultados pretendi-
dos. Para além deste plano de
treino, no relatério da "Ava-
liagao Fisica" existem conse-
lhos para a manutencao ou
melhoria dos pardmetros ava-
liados, bem como o aconse-
lhamento de aulas de grupo
para o objectivo e condigdo de
cada cliente.

Amelhorforma de atingirresul-
tados, € saber de onde partimos e
qual ocaminhoa percorrer.®

De acordo com investigador

Transplante de traqueia com ceélulas estaminais
do proprio paciente seria possivel em Portugal

O transplante pioneiro de
traqueia com células estaminais
da prépria paciente que foi
divulgado pela revista médica
britanica The Lancet, poderia ser
realizado em Portugal, por exis-
tirem no pais os meios técnicos
paraisso.

Tudo dependeria, segundo
Domingos Henrique - que dirige
um grupo de investigagdo com
células estaminais no Instituto
de Medicina Molecular (IMM)
da Faculdade de Medicina da
Universidade de Lisboa - "do
espitito de iniciativa e do gosto
da equipa clinica e de uma boa
conjugagao de meios".

Eisso, porque "existe em Portugal
conhecimento e experiéncia na
extracgio e utilizagio de células es
taminais de medula dssea para
transplantes, em casosde leucemias
e linfomas, por exemplo e temos a
tecnologia de bioteactor, necessdria
paracolonizar comasnovas células
odrgiodoado’, precisou.

Por agora, este transplante foi
apenas "um caso especifico e
envolveu custos muito elevados,
por ter resultado do trabalho de
equipas em trés paises dife-

rentes’, mas a ténica usada "re-
presenta uma parte do futuro da
Medicina", acrescentou o coor-
denador da Unidade de Biologia
de Desenvolvimento do IMM.

A cirurgia em causa foi pratica-
da em Claudia Castillo, uma
colombiana, de 30anos, que, devi-
do a uma tuberculose, sofria de
problemas respiratdrios tao
graves que s6 lhe restava a cldssica
opgao daablagdo de um pulmao.

Porém, Paolo Macchiarini,
chefe da equipa de cirurgia tora-
cica do Hospital Clinico da
Universidade de Barcelona,
propos, em vez disso, o inovador

transplante, que ali foi realizado
em Junho.

Logo que foi encontrado um
dador de traqueia, investigadores
da Universidade de Padua reti-
raram dela todas as células,
deixando-a reduzida a um tubo
de tecido conjuntivo, a0 mesmo
tempo que, na Universidade de
Bristol (Reino Unido), se retirava
uma amostra da medula dssea
da paciente para converter as
suas células estaminais em mi-
Ihdes de células de cartilagem e
epiteliais, para cobrir o tubo.

Finalmente, na Universidade
de Mildo (Itdlia) foi usado um
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bio-reactor para colocar as novas
células na traqueia do dador, que
foi transplantada na paciente.
Passados mais de quatro
meses, como Cldudia Castillo
reconhece, as suas proprias célu-
las no drgao transplantado ndo
mostram sinais de rejeicdo e, ao
contrdrio dos outros doentes
com transplantes, ndo estd a

tomar farmacos imuno-supres-
sores, que causam hipertensdo,
msuficiéncia renal e até cancro.
Osmédicos dizem que jd pode
tomar conta das filhas, subir
escadas e caminhar distancias
razoaveis sem ter falta de ar,
como antes acontecia e, até, terd
passado, recentemente, toda
uma noite a dangar numa dis-

coteca de Barcelona. Martin
Birchall, que fez crescer as células
epiteliais de Cldudia na Uni-
versidade de Bristol, estima haver
trés milhares de pessoas em toda
a Europa que poderdo beneficiar
deste procedimento e que, se a
técnica for aperfeicoada para
incluir a caixa vocal, podera aju-
daroutrasdezenas de milhares. ®

S e

Clinica Costa de Sousa

Seg. A Sex.
9:30 as 23:00

Medicina Dentéria
Radiologia Oral
Psicologia Clinica
Nutricao
Imunohemoterapia
Analises Clinicas
Terapia da Fala

Cuidados de Enfermagem

Med. Geral e Familiar

Loteamento Oliveira Pinto
Lote 9 - r/c Esq - Abraveses
3515 - 114 Viseu

clinicacostadesousa@hotmail.com

Tel: 232 451 487
Telm: 965 288 016



