“Cﬂl’lﬂlﬂas mrnam as
. ‘pernas l:ronitas

"3 melhnram a autn—

!H-«'

éf"

pr&ﬂcar g 'omen

BEE VALY - e

ﬂgais de semana pude
nao ser a melhor opeag

—

e existe unanimidade quanto ao fato de
a atividade fisica sempre gerar benefici-
os a salde, reduzindo problemas
cardiovasculares e a incidéncia de diabe-
tes, equilibrando a pressao arterial e cau-
sando bem-estar, entre outros pontos
positivos, 0 mesmo ndo acontece quan-
do a discussao envolve a pratica de cor-
ridas somente nos finais de semana.
MNesse caso, as opinides dos especialis-
tas, da educadora fisica e do profissio-
nal em treinamento se dividem,

0 ortopedista e traumatologista
Ricardo Cury, da Faculdade de Ciéncias
Meédicas da Santa Casa de Sao Paulo,
lembra a recomendacdo da Organizacao
Mundial de Saude (OMS) de treinos cin-
¢o vezes na semana por 30 minutos e
também o programa Agita Sao Paulo, que
prega que o individuo acumule pelo me-
nos 30 minutos de atividade fisica por
dia, na maior parte dos dias da semana
ou todos, se possivel, de intensidade
moderada de forma continua ou acumu-
lada.

“Tudo depende de ponto de vista®, diz
Cury. Ele avalia que exercicios de grande
intensidade em periodos curtos, como
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caso de correr aos sabados e domingos
ou jogar futebol por trés horas seguidas,
s aumentam o risco de lesdes muscula-
res e inflamagbes nos tenddes, “Pesso-
as despreparadas, sem avaliagao prévia,
com algum tipe de mé-formagéo cardia-
ca, sedentarios ou com artereosclerose
estéo sujeitas ao infarto e 8 morte”, sen-
tencia.

Curysalienta gue tamanha sobrecar-
ga em apenas dois dias & desfavordvel e
exemplifica com o caso dos jogadores de
vilei que repetem 200 cortadas num trei-
no. “Muitos pagam alto por isso. Esporte
€ salude, mas pode ndo ser se avallarmos
gue o aumento da intensidade lesiona
membros até de forma irreversivel”, diz.
“Esse risco & 0 mesmo para o executivo
sedentdrio de 50 anos e gue corre nos
finais de semana. E melhor alternar cor-
ridas e caminhadas para adaptar-se”,
explica.

Ja o cardiologista e médico do espor-
te Mabil Ghorayeb, gue desenvolveu um
estudo com 50 maratonistas amadores
da Prova de S&o Silvestre & taxativo: “Cor-
rer 4 nos finais de semana nao adianta
nada. 56 aumentam os riscos de tendini-
tes, lesbes articulares, arritmias cardia-
cas, gueda de pressao, hipoglicemia e
tonturas. Quem pratica acha gue melho-
ra, mas nao melhora em nada. E sé
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lazer”, destaca. “Se nao tiver como prati-
car corretamente, & melhor caminhar”,
diz o0 médico.

0 cardiologista concluiu nessa anali-
se que o coracao sofre muito na marato-
na. “As pessoas correm como se fossem

ao supermercado e esta na hora de pa-—
rar de brincadeira e levar isso a sério”,—

critica. Ele diz que atletas amadores nao
devern participar de mais de trés provas
anuais e s6 podem fazé-lo se compare-
cerem ao médico de 80 a 180 dias antes
da corrida, para fazer avaliacoes (teste
ergométrico completo com cardiologista
& exames de laboratdrio), ter acompanha-
mento de um preparador técnico,
personal trainer ou professor.

Ghorayeb sugere que candidatos a
corredores e atletas fagam avaliagdo
médica com cardiologista, de preferéncia
com experiéncia em atividade fisica es-
portiva. “Para gue recebam orientagdes
precisas sobre programacao ideal”, reve-
la. A preocupagac se justifica pelo fato
de uma outra pesquisa sua, desta vez
com criangas participantes de peneiras
(de times de futebol profissional), ter de-
monstrado que 17% delas com idade até
18 anos apresentavam problemas
cardiovasculares.

DUAS VEZES E DIAS ALTERNADOS
Vanessa Delawy, professora e coorde-

nadora do grupo de corridas da acade-
mia Cia Athletica, partilha da opinido dos
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medicos e diz que tudo comeca com o
check-up, que diagnosticara problemas
cardiorrespiratorios, articulares e muscu-
lares, @ gue deve serrepetido a cada seis
meses. la em relacao a frequéncia, ela
diz que kons resultados sao0 obtidos com
a pratica de minimo duas vezes por se-
mana om dias alternados. Alem de me-
lhoras no desempenho, evitam sobrecar-
£a nas articulagoes, o que pode gerar le-
s0es,

M professora diz que sua indicacao
para quem pratica corridas nos finais de
semana @ acrescentar mais um dia de
treine durante a semana, que pode ser
mais curto, porem torna a atividade mais
eficiente, “Praticando mais vezes vooe
prepara a musculatura e as articulacoes
para o esforgo exigido nas corridas, me-
lhora seu filego € a técnica. |sso gera
menos esforgo, o que nos chamamos de
“peonomia da corrida”, e, assim, seu
corpo sofre menos, vocé corre mais e
melhor”, detalha.

Fara manter o corpo em candicoes de
carrer aposte na hidratacao, ensina
Vanessa. E importante heber 200 ml du-
rante os treinos a cada 20 minutos, Ela
orienta a nao tomar Wwdo de uma vez so,
mas em goles. para evitar acomule de -
quidas no organisma e a vontade de uri-
nar. Também lembra que € importante
fazer um bom café da manha. "5e prefe.
rir, recorra a nutriciomsta para montar um
CArgEDIO que se harmoniza aos seus ob-
jetivos. Ela incluira nele todos os grupos
de alimentos”, lembra.

Vanessa diz que a corrida & muito
prazerosa. “Vocd conscgue acompanhar
A sua evolugao num pericdo curto, seja
pela distancia que percarre ou pelo tem-
po”, afirma. Ela completa gue & importan-
te respeitar 05 limites do corpo e ter a
orientacao de um profissional de Educa-
pAo Fisica. "Essas orientagoes sao impaor
tantes quanto a técnica, ou sgja, sevocé
estd correndo corretamente, e tambeém
guanto & estratégias, numa subida, por
exempla”, conta.

Com a evolugdo, ndo impede que o
corredor Se inscreva em provas, pensa
Vanessa, Ela prescreve atengao as se-
guintes dicas antes de participar: verifi-
car & distancia da prova, qual o grau de
dificuldade (subidas, tipo de terreno e cli-
ma do local), se & individual ouem grupo
e qual o tempo de preparacac, "Colete
as informacoes & pega que um profissio-
nal de Educacan Fisica elabore um tre-
No Para que voce 1Tenmineg a prova inteiro
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e sem maigres sacrificios”, sugere
Vanessa.

SEMPRE BOM

“A pratica da atividade fisica sempre
trara beneficios, mesmo se ela so for pra-
ticada nos fingis de semana”, diz Fabio
Caravier Rosa, coordenador da MPR As-
sessoria Esportiva, Ele tambem concor-
da que o ideal @ incluir mais um dia du-
rante a semana, para que o intervalo en-
tre os estimulos nao seja superior a 72
horas. "lsso faz com que o ciclo de so-
brecarga/recuperacan/assimilagao seja
mais eficiente”, explica.

0 coordenador diz gque. caso a prati-
ca seja 50 num dos dias do final de se-
mana ou em ambos, £ preciso modera-
cao, nan ultrapassando mais de uma
hora de esforco e que a intensidade seja
inferior a 70% de sua capacidade maxi-
ma. Fabio recomenda gue esses "atletas”
inscrevam-se atividades ao ar livre, como
caminhadas ¢ passeios ciclisticos ou na
tacao e nao partucipem de eventos espar-
VDS Nos quais se coloquem a prova.

Segundo Fabio, uma planilha para
es5e tipo de “atleta” nao pode conter
muita diversificagao e alta exigéncia de
evolugdo, para avitar estresse muito gran
de. “Vale a pena manter as mesmas ati
vidades durante um tempo para colher
resultados positivos, principalmente em
relacao ao estimulo nedromotor e para
que se tenha um valor referencial para
medir 05 progressoes’, argumenta,

Seaidéia ¢ manter o pigue, ele suge-
re a companhia de guem leva a ativida
de a sario, “Treindgr com pessoas mais
jovens nao significa estimulo, Hoje em
dia, 8 maior parte das pessceas que trei-
na direito e forte esta na faixa acima de
30 anos”, lembra. Qtreino em grupo tam.
bhém pode ser uma alternativa, diz, mas.
o importante € ter metas, opina. "Come-
CAT 58 inscrevendo em provas pequenas,
de s kma 6 km, eirprogredindo, Issoéa
principal para treinar com mais anima”,
afirma.

PARA PARTICIPAR DE PROVAS DE
ATE 10 QUILOMETROS

Fabio Caravieri Rosa detalha uma
planilha para quem quer chegar a um ni-
vl mais avangado de treino:

Tremne pelo menos trés vezes por
sRMmMana,

- O aumento do velume dos treinos

deve ser progressive @ sem exageros;

- Entre o5 treinos @ necessario um
periodo de descanso, treinar antes de o
corpo descansar prejudica seu desenvel-
Vimento;

Evite sobrecargas exageradas para
nao entrar em gvertraining, Siga com ri-
gor sua planilha, pois nada que & exage-
rado e produtivo;

-Procure ter nocao do que esta faren-
do; o que & fraco, forte ou mederado.
Conheca seu ritme;

- Faca exercicios educativos para
carnda.Treine a propriocepcan (capacida-
de em reconhecer a localizagac dos meam-
bros, em relacao ao resto do corpo. sem
utilizar & visao). Ela melhaora o equilibrio,
da harmonia ao movimento e ajuda a pre-
venir lesoes, mesmao em superficies irre-
Eulares:

-Faca duas ou trés sessies semanais
de trabalho muscular;

-Use o ténis certo para o seu tipo de
plsada;

- Alongue-se, nao se exceda no alon-
gamento. pois isso pode estirar as fibras
musculares;

- Nao pule treings,

DICAS PARA QUEM JA CORRE OU
PRETENDE COMECAR

Agrupamos abhaixg as recomenda-
coes dos profissionais de sadde & de Edu-
cagao Fisica. Elas podem ajuda-le a se
iniciar ou prosseguir nos treinos com se-
gljré-]!"lt;'r'ji

- Se nao se dedica a nenhuma ativi-
dade. passe o praticar,

-Antes de comecar seu programa de
treinamento, faga uma avaliacao médi-
ca para wverificar as condigGes
cardiovasculares e ortopedicas;

Busque sempre orientacao de pro-
fissional especializado em Educacao Fi-
sica, gue terd parametros adeguados
para estabelecer um programa de ativi-
dades fisicas;

- Wao comece correndo o tempao todo,
Alterne caminhada com cornida, para ir
se gdaptando:

- Escolha criteriosamente 0s locals
para a pratica da atividade. Busque pis-
tas adequadas e nao calgadas
eshuracadas ou locais com allos niveis
e poluican, Se for correr @ noite, nao va
& lugares arborizados e sem ventilagao.
0 metabolismo das arvores Usa 0 perno
do noturno para captacao de oxigenio e,
dessa forma, voce estara disputando ar



com elas;

- Ao sentir aguela dor na lateral do
tronco, muito conhecida como dor no
bacgo, diminua a intensidade: corra deva-
gar ou caminhe;

- Faca o teste de pisada, usar o ténis
correto faz toda a diferenca, além de ser
mais confortavel previne lesdes e dores
no pos-treino;

- Use vestimentas adequadas. As rou-
pas mais indicadas s8¢ aguelas a base
de algodao ou de tecidos que facilitem a
transpiracao;

- Nao esqueca de aguecer fazendo
um trote ou caminhada acelerada por 10
minutos, alongando depois deste aque-
cimento por no Minimo cinco minutos;

- Comece o treing devagar, preste
atengdo na velocidade, mantenha um rit-
mo moderado, nao fique ofegante;

- Va definindo para vocé que veloci-
dade considera fraco, moderado e forte:

-0 ideal € medir a fregiéncia cardia-

ca durante o treino para saber como anda
o seu condicionamento e até mesmo para
medir os resultados com o tempo. Per-
gunte ao seu medico que freqléncia car-
diaca é ideal para a pratica de atividade
fisica, com os seus exames em maos fi-
cara facil definir, ndo esqueca de
apresentd-los ao seu professor também;

- Quando terminar o treino, va redu-
zindo a corrida até comecgar a caminhar,
faga isso por cinco minutos:;

- Alongue a musculatura, mas & um
alongamento mais leve, sem forgar mui-
to, pois &8 musculatura acabou de passar
por um esforgo, entdo so faga movimen-
tos de soltura;

- Alimente-se bem e tome bastante li-
quido;

- Para quem ja corre por mais de 30
minutos continuos, o ideal é realizar pelo
menos um treino intervalado por sema-
na, ou seja, vocé alterna a velocidade
durante todo o tempo. Este treino & mui-

to eficiente para melhorar a performance
e ¢ condicionamento fisico, além de quei-
mar muitas calorias e manter a motiva-
;Ao durante todo o treino;

- Caso nao tenha como praticar um
treino adequado para corridas, faga ca-
minhadas aceleradas de 60 a 100 pas-
505 por minuto, com duracdo de 30 mi-
nutos a uma hora;

- Se preferir, freqlente a academia,
para correr na esteira, mas passe sem-
pre pelo exame médico com o profissio-
nal do lugar;

- Ao usar a esteira coloque uma incli-
nagao de 1% durante os treinos. Ela au-
xilia nos treinos externos por causa da
agao do vento;

- Tome cuidado com exageros. O ide-
al é comecar devagar e aumentar a qui-
lometragem gradativamente;

- ldade nao é empecilho para prati-
car, mas respeite seus limites e use o
bom senso.



