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Apbs as férias recomeca o trabalho, recomecam as aulas e recomeca... a inatividade
fisica. Voltamos a praticar o sedentarismo, a esquecer as escadas e a afundarmo-nos
no sofa... com o telecomando na méao. Depois de alguns meses em grande preparagao
para as férias, eis que voltamos ao inicio do ciclo. As caminhadas a noite, depois do jan-
tar, nos passeios ou na marginal, sdo agora substituidas pelas caminhadas para o sofa.
Nao, nao é o momento de voltar a parar. E basta apenas descer as escadas, caminhar 15
minutos para 14 e 15 minutos para c4, subir as escadas e, finalmente, tomar um banho
relaxante de chuveiro. Ndo é pedir muito. £ apenas pedir que cuidemos da satde atra-
vés da pratica regular do exercicio fisico. Neste contexto, a incontinéncia urinaria, que
afeta milhares de mulheres, ndo é contraindicacio para a atividade desportiva, como se
pode aprender num dos temas desta edi¢do. O més de Setembro é marcado pelo impor-
tante Congresso da Associagao Portuguesa de Artroscopia e Traumatologia Desportiva,
no Porto. Vale a pena assistir, pois muita ciéncia nova seréd apresentada e discutida. Eu
ja estou inscrito, mas antes vou até Italia acompanhar a selecdo nacional de futebol de
praia, que disputara o Campeonato do Mundo.
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