As perspectivas e tendencias no
mundo das actividades fisico-deporti-
vas variaron moito 6 longo dos tempos.
Asi como o modelo de estética corporal
vai cambiando conforme avanzamos
na sociedade, tamén o fan os exercicios
fisicos e o deporte.

Moitas veces, ben sexa por desco-
fiecemento ou por desinformacién, rea-
lizamos actividades que cremos benefi-
ciosas para 0 noso organismo e para a
mellora da calidade de vida, pero non
sempre obtemos os resultados previs-
tos.

O profesor Pedro Lépez Mifiarro,
autor doutra obra onde trataba os exer-
cicios desaconsellados na actividade
fisica e daba alternativas para unha
préctica axeitada, trata de concienciar
novamente da necesidade de realizar
exercicio fisico dunha maneira sauda-
ble, desterrando algiins mitos e crenzas
que se foron perpetuando 6 longo dos
anos.

A obra, escrita dunha maneira
sinxela pero sen perder por isto o rigor
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cientifico, ten cinco partes claramente
diferenciadas.

Na primeira aclara o que é un
mito, describese este como unha cousa
inventada por alguén, que intenta face-
la pasar por verdade. Pola sta parte, as
practicas trabucadas son conductas
asociadas 6 exercicio fisico que, cando
se descofiecen ou non se lles da impor-
tancia, provocan situaciéns de risco. Os
mitos e as falsas crenzas transmitense
de boca en boca, e a practica errénea
derivase da falta de formacién deporti-
va. Os dous tefien efectos negativos
sobre a satide, problemas e prexuizos a
longo prazo. Os mitos adoitan produ-
cirse por programas de televisién,
intrusismo profesional... £ importante
conseguir que se saiban as vantaxes e
inconvenientes das acciéns motrices
realizadas, e que as persoas poidan ser
consumidoras criticas de exercicio fisi-
co.

Na segunda parte fala de falsas
crenzas relacionadas coa inxestién de
substancias:
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—"”As maniotas desaparecen
tomando auga con azucre”. As manio-
tas son dores musculares posteriores 4
actividade fisica, que aparecen despois
dun exercicio intenso ou prolongado 6
que non se estd acostumado. An-
tigamente criase que se formaban pola
cristalizacién do 4cido lactico e que se
eliminaban tomando auga con azucre,
limén ou bicarbonato, xa que asi se
neutralizaban os cristais de lactato.
Recentemente demostrouse que a
causa das maniotas son as contracciéns
excéntricas, que provocan tensiéns ele-
vadas que rompen estructuras muscu-
lares e de tecido conectivo. Unha boa
opcién para eliminalas é facer 6 dia
seguinte unha actividade similar de
menor intensidade, xa que hai unha
adaptacién a esta. A mellor prevencién
é unha correcta planificacién.

—”0 consumo de proteinas
aumenta a masa muscular’. Os que
desexan aumentar a masa muscular
seguen a moda de tomar grandes doses
de proteinas. Pero as proteinas por si
soas non aumentan a masa muscular,
senén un correcto adestramento da
forza; é dicir, os sedentarios que toman
protefnas non desenvolven masa mus-
cular. As dietas con niveis altos de pro-
tefnas son potencialmente perigosas,
porque xeran problemas metabdlicos,
algtins tipos de cancro e problemas de
ril, porque se impén un grande esforzo
para excretar aminodcidos non usados.

—”Consumir azucre antes do
exercicio aumenta o rendemento”. Os
hidratos de carbono son a principal
fonte de enerxia do musculo, e a sda

axeitada inxesti6én asociouse a un
maior rendemento. Algunhas persoas,
antes do exercicio, toman pastillas de
glicosa ou azucre branco, pensando
que van ter madis enerxia. Pero o consu-
mo de productos azucrados antes do
exercicio ten un efecto hipoglicémico,
que provoca fatiga, debido a diversas
reaccions orgdnicas.

—"Todo deportista debe tomar
suplementos vitaminicos”. As vitami-
nas tefien que ser inxeridas na dieta, xa
que as precisamos diariamente en
pequenas cantidades. Son fundamen-
tais para un bo funcionamento do orga-
nismo, crecemento e desenvolvemento,
pero hai que ter en conta que o seu con-
sumo excesivo € téxico.

Na terceira parte trata das falsas
crenzas relacionadas coa perda de
peso:

—"Suar en abundancia é bo para
perder peso”. Esta idea lévanos a reali-
zar actividade fisica con prendas gro-
sas e impermeables, ademais de res-
trinxir a inxestion de liquidos. Isto
conduce a unha diminucién momenta-
nea de peso debido 4 eliminacién de
liquido, pero ocasiona consecuencias
desaconsellables; por exemplo, a deshi-
dratacién ou o golpe de calor, que leva-
dos a casos extremos poden provocar a
morte. Hai que beber auga diariamen-
te, e mais cando facemos actividade
fisica, repofiendo asi por completo as
perdas de auga producidas pola suor.
Non debemos esperar & sensacién de
sede, nin beber auga moi fria nin
demasiada xunta; pola contra, bebere-
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mos varias veces con pequenos grolos.
O ideal para a perda de peso é combi-
nar a dieta con exercicio fisico.

—"Pédese perder peso de manei-
ra localizada”. E comtn pensar que
realizar un exercicio no que intervén
certa parte do corpo reduce a cantidade
de graxa nesa zona; por exemplo, o
feito de realizar exercicios abdominais
para lograr adelgazar esa rexion corpo-
ral. A realidade é que non hai ningtin
exercicio que diminda unha zona con-
creta, sendén que se perde mdis graxa
onde hai mdis acumulada.

—"0 exercicio provoca fame e
inxirense madis alimentos”. Estudios
recentes amosaron que O exercicio
moderado tende a diminuir o apetito
durante varias horas despois da sta
realizacién, e durante este tempo débe-
se hidratar o corpo. Se o exercicio €
moderado, 6 usar graxas como fonte de
enerxia non se estimula a sensacién de
fame.

—"( miusculo convértese en
graxa, ou viceversa”. Tanto o musculo
como a graxa son indispensables para
un correcto funcionamento do organis-
mo, ainda que en certa maneira tefien
funciéns antagoénicas; a pesar diso,
pénsase que a graxa pode converterse
en musculo. O que adoita ocorrer é que
un aumenta de tamafo mentres o outro
diminte, pero nunca un se converte no
outro.

Na cuarta parte fala de mitos e
crenzas relacionados coa mellora da
forma fisica:
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—"Mito dos abdominais inferio-
res e superiores”. Os misculos abdo-
minais considéranse importantes en
estética. Pero o seu maior interese estd
en que uns abdominais e oblicuos for-
tes protexen a columna vertebral das
tensions diarias. Estd estendida a cren-
za de que os exercicios de elevacién da
cadeira e tronco desenvolven os abdo-
minais superiores, e os de elevacién de
pernas os abdominais inferiores.
Actualmente eliminouse esta diferen-
ciacién entre os dous tipos de abdomi-
nais, xa que algtins estudios comproba-
ron que a zona superior se contrae con
madis potencia cd inferior en case todos
os exercicios. Con isto concliiese que
un exercicio onde intervén o recto ante-
rior activao na stia totalidade, e non
por partes.

—"Calquera exercicio ou deporte
é axeitado para a satide”. E preciso
levar unha boa alimentacién e rexeitar
determinados hdbitos (tabaco, alco-
hol...). Pero os beneficios do exercicio
fisico sobre o organismo non se produ-
cen pola practica de calquera activida-
de, xa que se esta se realiza de forma
inadecuada pode provocar efectos
negativos (lesiéns vasculares e articula-
res, alteraciéns cardiovasculares e res-
piratorias...). Un exercicio lixeiro e
moderado minimiza os riscos e incre-
menta os posibles beneficios; por
exemplo, auméntase a resistencia car-
diorrespiratoria (que rebaixa os
problemas cardiovasculares e a porcen-
taxe de graxa corporal), o acondiciona-
mento muscular (que diminde o risco
de sufrir diabetes, cancro ou problemas
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coronarios) ou a flexibilidade (que pre-
vén doenzas da columna vertebral e
algtins problemas articulares).

—" A natacién corrixe as desvia-
ciéns da columna vertebral”. Dende
hai uns anos crese que a natacién pre-
vén ou protexe a columna da aparicién
de desviaciéns (escoliose e hipercifose,
principalmente). Na actualidade de-
mostrouse que é un bo complemento
para o tratamento especifico destas
patoloxias, pero 6 utilizarse como trata-
mento tinico non corrixe unha curva xa
conformada.

A derradeira parte do libro trata
dunha maneira breve sobre as practicas
erréneas relacionadas co exercicio fisi-
co e a saude:

-—*“Non beber durante o exercicio
para evitar o flato”. O flato é unha dor
ou molestia que ocorre s veces duran-
te o exercicio, e non se sabe moi ben a
causa. O seu maior problema é cando
se asocia o flato coa inxestién de auga,
porque se reduce a inxestién desta e se
produce a deshidratacién.

Outros erros son non facer quece-
mento nin volta & calma (é contrapro-
ducente para o organismo, xa que
tefien funciéns fisiol6xicas e psicoléxi-
cas importantes), realizar exercicio fisi-
co intenso durante a dixestién (retdr-
daa e produce alteraciéns), realizar a
manobra de Valsalva 6 mobilizar pesos
(provoca unha subida de tensi6n arte-

@

rial), realizar exercicio fisico sen utilizar
calcetins (poden aparecer bochas por
culpa da friccién), parar subitamente
tras un exercicio moderado ou intenso
(pode chegar a producir unha sincope,
vertixe ou nduseas) e ducharse con
auga fria ou quente xusto despois do
exercicio fisico (xa que se seguird a
suar).

Como balance final pédese dicir
que a lectura desta obra constitte, para
as persoas que tefian relacién coas acti-
vidades fisico-deportivas, unha obriga
moral; especialmente para os que nos
dedicamos a educar o noso alumnado
por medio do exercicio fisico. Coa
informacién que nela aparece aumen-
taremos a congruencia das nosas pro-
postas e desterraremos asi pensamen-
tos equivocados.

Cémpre concienciarse de que,
nesta sociedade da informacién na que
vivimos, non todo o que chega 6s
nosos oidos é verdadeiro, e, xa que
logo, cobra importancia a discrimina-
cién e filtraxe da informacién. A pre-
sente obra axudaranos a isto, explican-
do cientificamente as razéns para
negar algunhas crenzas reproducidas
dia a dia.

Rubén José Annicchiarico Ramos
Centro de Educacién Infantil
e Primaria Pio XII

Santiago de Compostela
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