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APTIDAO, SORTEES

O exercicio pode prevenir doencas crbnicas, que sao responsaveis por 70% das mortes nos Estados Unidos.

ADAPTADO DE PALESTRAS DE GREG GLASSMAN
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“(0s afiliados da CrossFit) sao a linica resposta
efetiva, bem-sucedida e em crescimento para as
doencas cronicas no mundo atual” —Greg Glassman

Adaptado das conferéncias do curso de Certificacdo de Nivel 1 do
fundador e CEO da CrossFit, Greg Glassman, em 27 de fevereiro de
2016, em San José, Califdrnia; 27 de marco de 2016, em Aromas,
Califérnia; e 24 de abril de 2016, em Oakland, Califérnia.

Em 2002, observamos que quase qualquer parametro de salde se
alinhaem um continuo de valores que vai de doente a saudavel e em
forma. Por exemplo, as lipoproteinas de alta densidade (colesterol
HDL): menos de 35 mg/dL é problematico, 50 mg/dL é aceitavel e 75
mg/dL é muito melhor. Pressdo arterial: 195/115 mm Hg é
preocupante, 120/70 mm Hg é saudavel, e 105/50 mm Hg se
assemelha mais a de um atleta. Os triglicerideos, a densidade dssea,
a massa muscular, a gordura corporal, a hemoglobina Alc (HbAlc,
também conhecida como hemoglobina glicada) podem ser
representados em relacao a esses trés valores.

A importancia esta em que esses sdo os indicadores, a causa e a
manifestacdao de doengas cronicas. As doencas crdnicas incluem
obesidade, doenca coronariana, diabetes tipo 2, acidente vascular
cerebral, cancer (incluindo mama, célon e pulmao, mas minha teoria é
que eventualmente incluird todos os canceres positivos em tomografia
por emissao de pdsitrons, que é 95 por cento de todos os canceres),
Alzheimer, doenca arterial periférica, envelhecimento bioldgico
avancado, dependéncia de drogas, entre outras.

E muito provével que, se vocé tiver alguma doenca cronica, tenha
indicadores alterados. Se vocé tiver Alzheimer, veria seu HDL
reduzido, sua pressao arterial elevada, seus triglicerideos elevados,
sua gordura corporal aumentada, sua massa muscular diminuida,
sua densidade éssea reduzida, sua HbAlc alta, etc. O mesmo ocorre
com o diabetes. O mesmo ocorre com a maioria dos canceres.

0 estimulo do CrossFit... pode te
dar um passe contra as doencas

cronicas.

A medicina ndo tem um tratamento efetivo para as doengas
crdnicas: é apenas sintomatico. O médico te dd um medicamento
para baixar o colesterol, outro diferente para aumentar sua
densidade dssea. Vocé pode precisar de cirurgia bariatrica se tiver
obesidade mdrbida. Se tiver artérias coronarias obstruidas, podem
realizar uma cirurgia de bypass. Se vocé se tornar intolerante a
glicose, 0 médico pode prescrever insulina. Mas todas essas nao
sdo solugbes. Estdo escondendo o problema. Se vocé tiver
hipertensdo  maligna  persistente, deveria tomar um
anti-hipertensivo se nao puder baixar sua pressao arterial de outra
maneira. Mas, como vocé poderia baixa-la de outra maneira?

A CrossFit Inc. tem uma solucdo elegantemente (nica para o maior
problema que o mundo enfrenta hoje em dia. Ndo é o aquecimento
global nem a mudanca climatica. Nao séo as piores duas opcdes
imagindveis para presidente.
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Os treinadores de CrossFit oferecem

cuidados de satide ndo médicos: ao focar na
capacidade de trabalho, os clientes podem
evitar doengas cronicas. . = g
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E a doenca cronica. O estimulo do CrossFit—que é movimento
funcional de alta intensidade constantemente variado combinado
com carne e vegetais, nozes e sementes, um pouco de fruta, pouco
amido e nada de acucar—pode te dar um passe na doenca cronica.
E elegante no sentido matemético de ser marcado por simplicidade
e eficacia. E tdo simples.

Setenta por cento das mortes nos Estados Unidos séo atribuidas a
doencas crbnicas. Das 2.6 milhdes de pessoas que morreram nos
Estados Unidos em 2014, cerca de 1.8 milhdes morreram por doencas
crbnicas. Este padrdao de mortes crescentes devido a doencas crbnicas
também se mantém em paises devastados por doencas infecciosas. Os
numeros estdo aumentando, e quando finalmente adicionamos os
canceres positivos a tomografia por emissao de pdsitrons, o nimero pode
ser de 80-85 por cento nos Estados Unidos. Os Centros para o Controle e
a Prevencéo de Doencas (CDC) estimam que os Estados Unidos podem
ter até cem milhdes de diabéticos em 2050. Isso afetara a todos. Vocé nao
ird para a sala de emergéncia por algo tao simples quanto um braco
quebrado: Verad ataques cardiacos em cada esquina. A medicina ndao tem
solucdo; vocé sim. O CrossFit—com carne e vegetais, nozes e sementes,
um pouco de fruta, pouco amido e nada de aclcar—vai te ajudar a evitar
tudo isso.

Os outros 30 por cento morrem por acidentes que vém em quatro
variantes “-icas”: cinéticas, genéticas, toxicas e microbicas.
Cinéticas: trauma fisico, acidente de carro, queda de bicicleta.
Toéxicas: toxinas ambientais, como envenenamento por chumbo.
Genéticas: disturbios genéticos como fibrose cistica, com 0s quais
vocé nasce. Microbicas: virus, bactérias, prions.

Aqui é onde o tratamento pode ser sintomatico. Aqui é onde estédo os
milagres da medicina. Se vocé tem um distlrbio genético que te
deixa doente, vocé precisa de um médico. Se vocé foi envenenado,
precisa de um médico. Se pegou um virus desagradavel ou uma
bactéria devoradora de carne, vocé precisa de um médico. Vocé nao
precisa ir para a academia, e nao precisa de burpees.

Os médicos sdo como salva-vidas; os treinadores de CrossFit
sdo como treinadores de natagdo. Quando vocé estd se
afogando, ndo precisa de um treinador de natacao. Precisava de
um, e ndo teve. O que vocé precisa é de um salva-vidas. Vamos
ensinar as pessoas a nadar, e quando ndo prestarem atencao e
se afogarem, os médicos cuidam disso.

Os acidentes sdo em grande parte coisas sobre as quais vocé nao
pode fazer nada, mas ha uma excecao. Estar em forma. Cinético:
Ouvimos histdrias de guerra de crossfitters que sobrevivem a coisas
que outras pessoas nao sobreviveram antes. Toxicidade: Alguém que
estd mais em forma é mais provavel que sobreviva ao mesmo
envenenamento que alguém que ndo esta. Genética: Ha genes que
vocé herdou que se expressardo ou ndo devido ao seu
comportamento através da dieta e do exercicio. Microbica: Quem &
mais vulneravel a pneumonia viral? Os frageis, os fracos. Assim, o
condicionamento fisico oferece uma protecao aqui.

Mas assuma que ndo ha protecdo do condicionamento fisico porque o
que vocé precisa em termos de prevenir acidentes em grande medida é
sorte. Sorte—nao ha “boa sorte” versus “ma sorte”—parece nao ter

- Etc.

“Doenca”

“Bem-estar”

Baseado em medicdes de:
- Pressao Arterial

- Gordura Cgrporal

- Densidade Ossea

- Triglicerideos

- Colesterol HDL/LDL

- Hemoglobina Glicada (Hbalc)

- Massa Muscular

Nossa suposicao é que se tudo que podemos medir sobre a salde se encaixa
nesse continuo, entdo parece que doenca, bem-estar e condicionamento fisico
sao diferentes medidas de uma mesma qualidade: a salde.

“Condicionamento Fisico”

0 Continuo Doenca-Bem-Estar-Condicionamento Fisico.

essas coisas acontecem. Setenta por cento do que mata as pessoas
pode ser abordado pelo que os treinadores de CrossFit fazem, e os
outros 30 por cento das mortes ocorrem com base na sorte, entdo
figue em forma e ndo pense na sorte. Se vocé fica preocupado com
0S germes, preocupado com 0 pneu que vai atravessar o para-brisa,
preocupado com o ar tdxico e preocupado com seus genes, vocé
estd perdendo tempo. Isso ndo vai te fazer feliz. Nao vai te fazer

melhor. N&o vai te fazer mais seguro. Vocé nao vai viver mais tempo.

V& para a academia, coma como

recomendamos e divirta-se.

Isso resume minha “teoria cinética da saude”. O foco singular na
cinematica—aumentar a capacidade de trabalho, aumentar seu
condicionamento fisico—é como evitar doencas cronicas. Apenas
consiga um melhor tempo no Fran, melhor deadlift, melhor tempo no
Diane, e faca todas as coisas que apoiariam um melhor tempo no Fran—
como comer carne e vegetais, nozes e sementes, um pouco de fruta,
pouco amido e nada de agucar; dormir bem; e talvez tomar um pouco de
dleo de peixe. Depois disso, ficamos sem coisas que importem.

Com esse foco singular na capacidade de trabalho, podemos evitar
doengas cronicas e realmente ndo ha com o que se preocupar. Vocé
tem a resposta no seu estilo de vida. Va para a academia, coma como
recomendamos e divirta-se.

Deciframos a salde. Aqui esta a férmula mégica:
Condicionamento Fisico + Sorte (ruim) = Satide

E a parte sobre a qual vocé pode fazer algo mais a parte sobre a qual
nao pode fazer nada que soma ao seu resultado. Entao, tire 0 maximo
proveito do condicionamento fisico e vocé ndo sera parte dos sete em
cada 10 que morrem desnecessariamente devido ao estilo de vida. No
final, a doenca crénica é um sindrome de deficiéncia. E sedentarismo
com ma nutrigdo.

O custo da doenca croénica é tal que o gasto médico nos EUA agora é de
aproximadamente $4 trilhdes por ano. Em 2008, a Price Waterhouse
Cooper estimou que aproximadamente metade de todo o gasto médico
nos EUA era desperdicado em procedimentos desnecessarios,
ineficiéncias administrativas, tratamento de condicdes evitaveis, etc.
Adicione fraude e abuso e estamos desperdicando bem mais de um
trilhdo de ddlares. Também sabemos que 86 por cento do gasto total em
atencdo médica é destinado a tratar os cronicamente enfermos de
maneira ineficaz. Dos 14 por cento restantes, metade vai para o que a
medicina realmente pode abordar. Isso significa que sete por cento do
gasto em atencdo médica ndo é desperdicado. O valor gasto em doenca
cronica é um desperdicio.

O que os treinadores de CrossFit estdo proporcionando é cuidado de
salde ndo médico. Quando os médicos tratam os afetados por acidentes
(os 30 por cento), isso é atencdo médica. Se vocé esta confuso sobre os
dois, é facil distinguir pelos métodos e ferramentas. Se alguém é cortado,
irradiado, recebe pilulas, é injetado com seringas, € medicina. E
tratamento por um médico.

Do nosso lado, parece CrossFit. Temos anéis, pesos, barras de
pull-up, N0ssos proprios corpos—e a prescricao é universal. Nao é
para tratar doencas. Ndo importa onde vocé caia nesse continuo:
Colocam vocé no mesmo programa. Se a prescricao € universal, ndo
pode ser medicina. Se é algo que todos precisam—como 0 ar ou o
oxigénio—isso ndo é medicina.

Sem vitamina C, vocé pode contrair escorbuto. Os médicos deveriam
controlar os pomares de laranjas e limées, a producao de cebolas e
couve porque tém vitamina C sem a qual vocé ndo pode viver? Nao
queremos que facam isso com a comida. Nao podemos deixar que
facam isso com o exercicio, e ha um movimento poderoso com muito
financiamento em andamento para fazer exatamente isso. Estéo
gastando milhdes de ddélares para levar o exercicio ao &mbito médico
para que caia sob a Lei de Cuidado de Saude Acessivel.

Temos 13.000 academias com 2 a 4 milhdes de pessoas a salvo de
doencgas crdnicas agora mesmo. Esta comunidade esta fazendo
muitas coisas boas em muitos fronts. No entanto, nossas academias
estdo prosperando néo pelo nosso impacto nas doengas cronicas. Elas
estdo prosperando porque os usudrios finais, os clientes, estdo
extremamente satisfeitos com a transformacao. E é parte fisica, parte
emocional, parte de marcadores de salde, parte de relacionamentos.

Esse é o milagre do CrossFit: as pessoas estao obtendo algo que
nem sabiam que queriam ou precisavam.

29 de agosto de 2016—Corrige estatisticas de doencas crénicas nos
Estados Unidos e no mundo todo, estatisticas de 2014 sobre mortes
nos Estados Unidos devido a doencas crénicas, e estimativas do CDC
sobre o numero de diabéticos em 2050. Esclarece os custos dos gastos
meédicos relacionados ao tratamento dos cronicamente enfermos.
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