	



OS OSSOS DO OFÍCIO

Também podemos treinar O ESQUELETO?
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Não lhe serve de nada ter uns músculos lindos e fortes se não possuir uma estrutura que os consiga suportar. Os seus ossos são os chassis, o apoio imprescindível de que os seus órgãos necessitam, a armação do seu corpo. Se os cuidar e os treinar terá uma saúde de cálcio… que é como diz… de ferro!

O osso é um tecido vivo que interage com o resto dos tecidos, que se renova e destrói constantemente

Mas o que sabem os ossos fazer?
O seu esqueleto, uma máquina “multiformes”

Todos conhecemos muito bem a função estrutural dos ossos, seria impossível mantermo-nos de pé se não fosse a sua ajuda. No entanto o esqueleto desempenha muitas outras funções que geralmente ficam “no segredo dos deuses”. Se pensava que os seus ossos pouco mais faziam além de suster o seu peso, não podia estar mais longe da realidade:



Suporte. É a sua função mais conhecida; os ossos são necessários para sustentar todo o nosso peso.



Protecção. Graças à sua distribuição, os ossos possuem cavidades que protegem os órgãos, como acontece com o crânio que protege o cérebro, ou o tórax que “guarda” os pulmões, o coração…


Movimento. Os músculos estão ligados aos ossos, que se unem entre si através das articulações, e é graças a esta estrutura que o movimento de todo o corpo se torna possível.



Fabrico de glóbulos vermelhos. Alguns ossos, os chamados esponjosos dada a sua estrutura, têm cavidades no seu interior, local onde se encontra um tecido que constitui a medula óssea vermelha. é neste tecido que é produzida a hematopoiesis. Por outras palavras é aqui que se formam todos os glóbulos vermelhos de que tanto necessitamos.



Armazenamento. Os seus ossos têm capacidade de armazenar:

Cálcio e Fósforo. Quando estes minerais são necessários para a contracção muscular saem dos ossos e são reenviados até aos músculos.   

Energia. Pois pode parecer estranho, mas na chamada medula amarela (o interior dos ossos o “tutano”escondem-se adipocitos; ou seja células gordas que em caso de necessidade podem converter-se em energia.
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Pode parecer-lhe que os ossos são componentes estáticos do seu corpo. É verdade que não se movem como os seus músculos, nem como os seus pulmões, nem tampouco como o seu coração… mas nunca deixam de interagir com o resto do seu organismo. Então para manter os ossos em forma, além de cuidar da sua saúde, optando por uma alimentação completa e equilibrada, é fundamental que mantenha uma actividade física regular. Os ossos reagem adaptando-se a muitos estímulos, entre eles as forças a que vão sendo submetidos.
As forças interiores a que vão sendo submetidos, sob a forma de contracções musculares, estimulam o reforço e o crescimento dos ossos. Por isso é tão importante manter a actividade física como parte integral de cada dia. Seja como for é conveniente saber que até à adolescência há que ter determinadas precauções com o exercício físico que se pratica e não submeter o corpo a cargas máximas que produziriam o efeito contrário: inibir o crescimento ósseo em vez de estimulá-lo.   

Nem só de cálcio vive o osso

Digamos que os ossos são uma reserva de minerais, principalmente de cálcio, para os demais tecidos. Quando o nível deste mineral diminui no sangue, há um mecanismo especial que se põe em marcha e que é mediado por hormonas (paratiroideia), de modo a retirar cálcio do osso, e deste modo alcançar um equilíbrio. As crianças e os adolescentes precisam de criar massa óssea para crescerem e até aos 25 anos é um dado garantido que crescem mais ossos do que desaparecem. A partir dos 30 os ossos começam lentamente a perder densidade (0,5 a 1 % por ano), e é chegado o tempo de pensar em mimá-los, ajudando-os na sua recomposição, por isso é tão importante que faça exercício físico regularmente.
O que é a osteoporose?

A osteoporose é uma doença metabólica caracterizada pela perda de massa óssea e que provoca fragilidade ou facilidade de produção de ruptura nos ossos quando estes se tornam mais débeis. È costume chamar-se doença silenciosa à osteoporose pois não dói e não se lhe conhecem sintomas até que o doente caia ou sofra uma pancada e perceba que inexplicavelmente acabou de fracturar um osso. A prevenção é a única solução para que todos cheguemos à idade avançada cheios de força e em forma, mas nada de pensar que a osteoporose é um exclusivo da terceira idade!
Mexam essas ancas!

Está provado que as pessoas que praticam exercício físico têm maior densidade óssea do que as pessoas inactivas. Ao mexer-se está a fazer com que os seus ossos fiquem melhor preparados para manter o esqueleto. Provou-se que as pessoas com menos de 30 anos que fazem exercício regularmente correm menos risco de padecer de osteoporose e que aos 50 apresentam ossos mais densos do que os das pessoas inactivas na sua juventude.

Na idade adulta o exercício moderado aumenta a densidade óssea, revertendo o processo de osteoporose em pouco tempo.
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Programas práticos de exercício físico
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O exercício físico é a única forma de aumentar, a médio e a longo prazo a força muscular;

A prática regular de actividade física de carga, um dos melhores estímulos naturais para o osso, deve fazer parte de qualquer estratégia preventiva da osteoporose;

 
A quantidade de exercício necessária para este objectivo não está definida, mas geralmente aconselham-se várias sessões semanais de marcha ou corrida lenta de 30 a 40 minutos;


Esta actividade deve ser praticada regular e continuadamente pelos dois sexos e mantida desde a infância até às idades mais tardias em que tal for possível. 

Os doentes que padecem de osteoporose podem, em qualquer estádio da afecção, iniciar e manter um programa adequado de exercício físico. As excepções a esta regra são os doentes muito idosos ou com dor óssea muito intensa.


Frequência de 3 dias por semana;


Intensidade alta (alto impacto);

Incluindo treino aeróbio e de força;


Treino em circuito com 10 exercícios; 

Iniciar uma série de 10 repetições e ir evoluindo até 3 séries.
Bibliografia consultada: Tavares, C. (2003), “Prescrição de Exercícios em Health Club”; Revista Sport Life, Maio 2002.
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