Como

Melhorar Seu Fisico

Alguns simples exercicios de levantamento de

esos. executados com regularidade, tornarao mais
9 b

bem-feito seu corpo, mais leve seu andar e mais alegre

a sua vida. (Estc artigo ndo é exclusivo para hmncns.)

Condensado de PARADE

UANDO HA sels anos meu fi-
lho arrastou pela porta do
pordo um conjunto de hal-
teres, confesso que ndo fiquei sa-
tisfeito. Arne era um menino ma-
gricela de 14 anos de idade, cujo
maior interésse era 0 plano, no
qual estudava horas a fio. Minha
espOsa € eu estavamos convencl-
dos de que levantando pesos ¢le
acabaria simplesmente dis- =
tendendo os musculos abdo-
minais ou sofrendo do coracdo.
Nada disso aconteceu. Depois
de ouvirmos assustados durante todo
um més o chocar de ferros no pordo,
verificamos com alegria que sua pos-
tura melhorara ¢ que seu andar se
tornara mais leve. Melhorou tam-
bém visivelmente em outros espor-
tes. Arne transformou-se num exce-
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lente lutador, passou a correr
800 metros sem demonstrar
cansaco € a langar uma bola
mais longe do que qualquer de
seus companhetros.
Entretanto, meu cepticismo
em relagio ao halterofilismo
persistiu até fins de 1963, quan-
do visitei meu filho na Escola
de Musica da Universidade
Peabody, em Baltimore, que
entdo cursava. Nessa época,
scus ombros estavam rijos e
fortes, os musculos de seus
bragos saltavam e seu abdome pa-
recia uma tdbua de tdo duro. Arne
continuava a praticar halterofilismo,
entdo na A.C.M.
Seu interésse pelo levantamento
de pesos comegou quando assistia a
uma demonstragio prética feita pelo
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treinador Robert Hoffman, que, em
1964, pela quinta vez consecutiva
orientou a equipe olimpica de halte-
rofilistas americanos que competi-
ram em Téquio. Com 66 anos de ida-
de, 1,90 m de altura, Hoffman pos-
sul um porte atlético, tem 1,35 m
de térax e 113 quilos de péso. Prés-
pero homem de negécio, ainda é um

grande entusiasta do esporte dos

musculos. ‘“Vocé é seu préprio escul-
tor”’, insiste em dizer. “Vocé pode
modelar e desenvolver seu corpo, e
o halterofilismo pode ajudd-lo nesse
sentido.”

Promovendo o halterofilismo du-
rante trés décadas, Hoffman treinou
e orientou numerosos atletas. No en-
tanto, seu principal objetivo consis-
te em tornar homens e mulheres,
que ndo sejam atletas, conscien-
tes do valor de seus cor-
pos. Acretdita éle que @
toda e qualquer pessoa
pode e deve manter-se
num bom estado fisico, irra-
diando satide como ¢€le préprio.
Hoffman promove incansavel-
mente, através de livros, revis-
tas, palestras e folhetos, essa cau-
sa. Minha familia e eu préprio,
além de mais 15 milhdes de pes-
soas em todo o mundo, somos
testemunhas de que seus méto-
dos realmente funcionam.

Hoffman define o halterofilismo
como um simples levantar e abaixar
de pequenos pesos (ou halteres) com
a finalidade de exercitar diferentes
combinacoes dos 720 musculos do
corpo humano. Um haltere, que
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custa entre 14 a 50 mil cruzeiros, é
uma barra de metal de 1,30 m de
comprimento, a cujas extremidades
se adaptam discos que pesam de 500
gramas para cima. Usando os discos
menores, mesmo um homem franzi-
ho (ou uma mulher) pode executar
exercicios idénticos aos dos cam-
pedes. A medida que a pessoa se val
tornando mais forte, os pesos po-
dem ser pouco a pouco aumentados.
Depois de observar o progresso de
meu filho, eu ndo podia mais arran-
jar desculpas para a gordura em vol-
ta de minha cintura, a flacidez de
meus bragos e meu queixo duplo.
Os primeiros halteres de Arne ainda
estavam no pordo la de casa junto
com o livro de instrugdes ensinando
a fazer cada um dos exerci-
cios. Um dia, em fins de
1963. quando ninguém
me estava vendo, fiz mi-
nha primeira tentativa de hal-
terofilismo.
Segui cuidadosamente  as
instrugdes detalhadas a
fim de nio me cansar. Em
um dos exercicios, deitava-me
de costas segurando as extre-
midades do haltere e o er-
guia da coxa até acima da ca-
beca. Inspirando profunda-
mente ao levantd-lo, e expi-
rando ao abaixd-lo, eu podia senir
meu térax expandir-se. Os exerci-
cios recomendados exiglam-me ape-
nas 10 minutos dia sim dia nao, re-
petindo-os 10 vézes cada um e usan-
do somente halteres leves.
Surpreendentemente eu nao sen-
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tia cansago apds os exercicios, mas
sim uma sensag¢do nova de excelente
disposi¢do fisica. Havia, ainda, o
constante incentivo de ir empregan-
do, gradualmente, pesos maiores, in-
centivo ésse que falta a simples gi-
ndstica calisténica. Apds alguns me-
ses, meus paletés comegaram a ficar
mais comodos nos ombros, havia per-
dido cinco centimetros de cintura e
meu queixo duplo desaparecia.
Diante de minha insofismavel me-
lhora, minha mulher e minha filha
de 16 anos comegaram a ficar visi-
velmente interessadas. Elas haviam
sempre julgado que halterofilismo
ndo era coisa para o sexo feminino e
surpreenderam-se ao saber que mui-
tas mulheres usam halteres para com
éles fazerem exercicio. O mé-
dico de uma mulher boni-
ta, mae de cinco filhos,
assegurou-lhe que o le-
vantamento de pesos ha-
via facilitado seus partos,
pois fortificara notavelmen-
te o tonus de seus musculos.
Ha4, inclusive, muitas mulhe-
res que se exercitam sem co-
locar pesos na barra. (S6 com
as roscas das extremidades a
barra pesa cérca de sete quilos.)
Minha mulher e minha fi-
lha tinham também a preo-
cupagio de ficarem demasiadamen-
te musculosas. Todavia, verificaram
que as mulheres que praticam hal-
terofilismo—especialmente os exer-
cicios que visam a determinadas par-
tes do corpo-*ficam apenas mais ri-
jas e mais esbeltas. Minha espdsa efe-
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tuou exercicios de flexionamento e
levantamento de pernas, ficando ra-
diante ao descobrir que seus quadris
e pernas estavam afinando ao mesmo
tempo que sua postura melhorava.
O que mais me impressionou foi
que o halterofilismo me dava a sen-
sacdo de bem-estar fisico que eu nio
lembrava de haver sentido desde
meus dias de jovem. Eu agora ca-
minhava com mais leveza, podia lim-
par uma calgada coberta de neve
sem qualquer cansaco. Descobri, en-
tdo, que o corpo humano, tdo negli-
genc:1ad0 pela maioria das pessoas,
constitul uma preciosa dadiva que
merece um cuidado todo especial.
Nio faz muito tempo visitei Hoff-
man em York, no Estado da Pen-
silvAnia, onde além do negdcio
de fabricagio de pesos e halte-
res estdo localizados os
escritdrios encarregados
de suas publicagoes e
outras atividades comer-
ciais, além de um excelente
gindsio. Hoffman tinha vinte
e poucos anos, ¢ era fabrican-
te e vendedor de queimadores
de dleo, quando comprou seu
primeiro haltere. Em suas via-
gens de negdcios levava const-
go sempre um pequeno hal-
tere com o qual se exercitava
apés as horas de trabalho. Com o
correr do tempo sua f6rqa fisica au-
mentou tanto que chegou a erguer
148 quilos acima da cabega. Em 1924,
organizou o primeiro torneio de hal-
terofilismo nos Estados Unidos-do
qual foi o vencedor.
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A continua pritica do levanta-
mento de pesos ajudou-o a melhorar
sua atua¢do também em outros es- |
portes. Em 1926 integrou a guarni-
¢do de remo do Vesper Boat Club,
de Filadélfia, camped norte-ameri-
cana, tendo sido ainda campedo in- |
ternacional de hexatlo, novamente
campedo de halterofilismo na cate-
goria de pesos-pesados e campedo
americano de canoa de um quarto
de milha, numa prova em que os
concorrentes, de pé em sua canoa,
empunham longas varas com as quais
procuram derrubar os adversarios.

Aos 30 anos de idade, comecou
também a fabricar pesos e halteres
em uma de suas oficinas. Mais tarde,
com quase 50 anos, “fiz um estudo
de mim mesmo’’, conta éle. *“Tinha
bastante dinheiro e minha satide era
excelente-—decidi-me entdo empre-
gar a maior parte de meu tempo aju-
dando os outros a melhorar sua
saude.”

Naquela época, a classe médica
ndo considerava o halterofilismo be-
néfico a satide. Costumava-se atri-
buir ao levantamento de pesos a
propriedade de tornar excessivamen-
te musculosos os que o praticavam,
além de tornd-los menos destros em
esportes que exigem velocidade,
coordenacio e agilidade. O Dr. Pe-
ter Karpovich, professor de Fisiolo-
gia da Universidade de Springfield,
em Massachusetts, juntamente com
o Dr. W. S. Zorbas, examinaram en-
tao 600 jovens. Verficaram que os
mais velozes eram exatamente os 300
que praticavam halterofilismo, jus-
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tamente aquéles cujos misculos
eram mais bem desenvolvidos. “Os
resultados”, disse Karpovich, “fo-
ram também surpreendentes para os
proprios pesquisadores.” O Dr. Kar-
povich examinou ainda 31 702 hal-
terofilistas, para comprovar ou nio
a crenga popular de que o levanta-
mento de pesos produzia rupturas
internas. De todos éles, apenas cin-
co tinham hérnias.

Quanto 2a crenga de que o treina-
mento com pesos e halteres pode
forcar demasiadamente o coracio,
um especialista em medicina espor-
tiva afirma na revista Strength and
Health: **O coragao é um musculo
e como tal reage aos exercicios, for-
talecendo-se. Quando uma pessoa
chega a possuir um corpo musculoso,
0 coragdo esta preparado para man-
té-lo bem nutrido. O exercicio com
pesos e halteres, feito consciente e
progressivamente, ndo afetard de
forma alguma um coragio ‘nor-
mal’.”

Hoje, muitos médicos praticam o
halterofilismo. Entre os desportistas
que aprimoram seu estado fisico se
exercitando com pesos e halteres
figuram alguns dos mais destacados
atletas do mundo. O Rev. Bob
Richards melhorou suas marcas no
salto com vara exercitando-se com
pesos, assim como Frank Stranahan
melhorou no gblfe, e Peter Snell,
Herb Elliott e John Landy melhora-

- ram nas corridas de meio-fundo, e a

equipe australiana da Copa Davis
melhorou sua atua¢io no ténis. O
russo Valerie Brumel, campedo mun-
dial de salto em altura, diz-se ‘‘dis-
cipulo de Bob Hoffman”

Hoffman recomenda aos haltero-
filistas principiantes comegarem aos
poucos. ‘“Treinem, ndo se excedam”,
costuma dizer. “Vocé levou anos
para chegar a seu atual estado fisico
e logicamente necessitard de algum
tempo para melhorar. A medida que
seus musculos externos se fortalece-
rem, os musculos que sustentam seus
6rgdos nos devidos lugares e os man-
tém trabalhando com eficiéncia tam-
bém melhorardo. Trés meses de trei-
namento, no maximo, serao suficien-
tes para recompensa-lo com a melho-
ria de sua satide e com um corpo
mais adequado.” Hoffman salienta,
outrossim, que o halterofilismo so-
zinho ndo lhe poderd assegurar boa
satde. A observancia de regras salu-
tares de regime alimentar, horas de
sono, etc., ¢ tdo 1mportante como a
pratica dos exercicios.

Quanto aos exercicios, Hoffman

sugere um hordrio antes do jantar

ou a noite. “‘Por estranho que possa
parecer’’, afirma, “‘se vocé chega do
trabalho cansado ou com dor de ca-
bega, o exercicio seri freqiientemen-
te o melhor antidoto. Ele ndo sé
acelerard a circulagio e ajudarid a

respiragio como também servird de
excelente higiene mental, varren-
do as teias de aranha do cérebro.”

L ala



