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la ndo escolhe iniciantes ou
Emrrednres experientes, as vi-
timas preferidas da fratura por
estresse 3o as que se descuidam e
acabam treinando demais. Dados do
Centro de Traumatologia do Esporte
da Universidade Federal de S3o Faulo
{Unifesp) revelam gue 9% dos corre-
dores apresentam algum quadro des-
te problema. Foi o caso da dentista
Julia Futaki, 31 anos, apaixonada pela
corrida ha mais de 10 anos.

Corm urna planilha bem elaborada de
treing, ela conseguiu realizar um so-
nho — completar a meia maratona do
Rio de Janeirc. Mas a empolgacdo a
atrapalhou, “Logo apds essa conquis-
ta, pensei em fazer outra maratona.”
& corredora continuou a treinar no dia
seguinte a prova de 22 km. Em vez de
diminuir o ritmo, relaxar e preparar o
corpo para uma nova etapa, Julia ace-
lerou na esteira. Conclusado: uma fratu-
ra por estresse na tibia (osso posterior
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da perna que comeca abaixo do joelha),
“& sorte é que percebi muito rapido as
dores e fiz uma ressondncia magnéti-
ca”, lembra. Como a lesao estava no
inicio, ap6s dois meses de repouso,
Julia voltou a correr moderadamen-
te. “Messe temnpo sern treinar, refleti
muito sobre os limites do meu corpo
e optei por atividades alternafivas
que nao forcassem a regido lesada,
como deep running (corrida em pisci-
na profunda) e natagda”, conta.

Parada forcada

0 que interrompeu os treinos da
dentista e corredora Jdlia foram
fraturas por estresse. “Ou seja, mi-
crorrupturas causadas por traumas
repetitivos na estrutura dssea, dife-
rentemente das fraturas classicas,
em que o trauma & agudo”, diz Ricar-
do Cury, diretor do Comité de Cirurgia
do Joelho da Sociedade Brasileira de
Ortopedia e Traumatologia (SBOT),

praudedigitaloom.be



INCIDENCIA A 9 PASSOS

Mo Centro de Traumato-Ortopedia do Esporte da Unifesp, um estudo em
corredores demonstrou gue: DA FRATU RA
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4, se vocé é mulher:
elas tém 10 vezes mais
tendéncia a ter a fratura

por estresse do que os
homens, principalmente
as asiaticas e afro-
Sequndo especialistas em orto-  Andreoli, especialista em medicina americanas. As
pedia, qualgquer pessoa estd sujei- esportiva da Sociedade Brasileira chances aurnentam se
ta a este transtorno. "Mo entanto,  de Medicina do Esporte, a mulher apresentar
a incidéncia @ maior em mulha- distirbios menstruais
res e corredores que aumen- Eaminhq_s para ou a chamada triade
3 tam a guantidade de treino prevencgao da mulher (desordem
de maneira abrupta”, explica Uma regra € geral: ndo aumen- alimentar, amenorréia
o ortopedista André Pedrinelli tar aquantidade e aintensidade de - falta de menstruagdo
traumatologista e médicodaCon-  treinos por conta prépria, em mais — g osteoporose)
federacdo Brasileira de Futebol de 10% por semana, Para quem é
l de Sal3o. Os individuos sem um  obeso ou estd comegando também 6. Pessoas com baixo
bom preparo fisico e muscular ndo é aconselhado correr todos os condicionamento fisico
também est3oc mais propensos  dias. "0 ideal é intercalar a corrida
3 lesdo. “E comum acontecer e acaminhada durante cinco minu- T. Individuos com baixa
fratura por estresse em atle-  toscada uma, por exemplo”, ensina densidade dssea
tas que est3o comecando o5 Sabrina Massari, professora de cor-
treinos de corrida”, explica  rida da Companhia Athletica. 8. Corredores com
o médico Carlos Vicente J& os futuros maratonistas terdo pés planos apresentam

maior incidéncia de

a If fraturas nos ossos do pé
TiBIA(39% TALs (2 HEfi AD_ - (metatarsos). Jd aqueles
DAS pon MAIS ATINGIDA) ", 4  com pés cavos correm

e

maior risco de fraturas
por estresse na tibia
{oss0 da perna e no
fémur (o osso da coxa)

9. Quem tem os joelhos

real, por conta da dor causada per micrefraturas. projetados para dentro
Esea mesma dor acaba forcando o corredor . corre maior risco
a diminuir naturalmente a carga de esforgos repetitivos h_ -
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OBSTACULO PARA NOVOS CORREDORES

de treinar quase todos os dias. “Sem
esquecer do dia de descansg”, alerta
Sabrina. Se for necessario aumentar o
volume ou a intensidade dos treinos,
essa mudanga devera ser gradual,
Quando a musculatura esquelética
ndo conseque absorver os constantes
impactos causados pela corrida, toda
a sobrecarga é transferida para os
05505 € entdo surgem os problemas.
“A pratica da musculagdo, portanto, é
uma ferramenta essencial na preven-
cdo desse tipo de fratura e deve fazer
parte da rotina de treinamento dos
corredores”, arienta Andreoli.

Os exames

“Toda dor no osso, associada ao
esforco dos membros inferiores, com
piora progressiva, pode ser, em tese,
um indicador de uma fratura por
estresse”, alerta o ortopedista André
Pedrinelli. O diagndstico, porém,

50 & feito mediante trés exames, A
ressonancia magnética oferece maior
resolugao e detecta microlestes

nos tecidos males. Ja a cintilografia
avalia todo o esqueleto, mostrando
outras alteragdes concomitantes. £

a radioarafia 56 revela o problema
quando ja se formaram calos Gsseos.

COMO TRATAR

Apds confirmar o diagndstico, o médico Andreoli indica:

O repouso e o uso de
muletas durante
uma a duas semanas.

Analgésicos e aulas
de hidroterapia.

iniciar o deep running
(corrida na dqua) e
alongamentos, apds duas
a trés semanas.

Sa valtar a fazer

exercicios mais intensos,
como spinning, quando
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ndo estiver sentindo dor,
0 que ocorre depois de
guatro a seis semanas.

Evite a carga sobre a
lesdo para que o
arganismo tenha tempao
e condigGes de eliminar
as microfissuras.

A cura da fratura ocorre
de trés ou mals meses.
Somente volte a praticar
moderadamente a corrida
depois desse tempao.
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ESCOLHA DO TENIS P e
O corredor precisa ficar atento as reacbes = £ 900 "
do corpo, 4 que estudos laboratorials = © 7% ® Sl
mostram que durante a corrida, em e i D*"’_f# & A i:"#-""j“
superficies planas, as forgas exercidas I?,'_:-’.'f 8 "; -
nos membros inferiores representam de .f"“"art‘*f ' .':—}‘ *f,; g~
duas a trés vezes o peso do corpo. [es s §
“Nestas condigdes, os calcados ¢ 0y, %0 N

perdem 60% da capacidade -z
de absorver impactos, apds
rodarem por cerca de 500 km",
revela Rodrigo Motta, professor de educacdo fisica da

Clinica Dr. Osmar de Oliveira. Para ele, o atleta gue corre 15 km por
semana devera trocar seu calgado esportive,

apés aproximadamente seis meses de uso.

A professora de corrida da Companhia Athletica Sabrina Massari
ajuda vocé a escolher os ténis corretos para correr:

B S
o Procure os ténis que absorvam o impacto,
& :3

R propercionem impulso e sejam confortaveis;

f_r - 5" 4* Bons calcados de corrida possuem contraforte (a
parte que circunda o calcanhar) de material rigido

Rgea-

para controlar os movimentos da parte posterior
do pé; possuem suporte gque atravessa o dorso do pé (gaspea), para
evitar uma pronacdo (inclinagdo) excessiva e tém uma abertura
acolchoada (contorno) para sustentar o tornozelo;

':-. @.}[ 3° O calgado precisa ter um espago
(TN adequado para a acomodacgdo de palmilha.
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Para nao correr risco

*Depois que iniciar a pratica esportiva, @ importante
fazer exame médico com um especialista em medicina
do esporte, anualmente.

*Passe por uma avaliagdo ergoespirométrica, para
a prescricdo adequada do treinamento (carga).

*Mao se sobrecarreque. Descanse entre os
treinamentos, para que haja tempao das fibras
musculares se recuperarem do desgaste.

*Mantenha uma dieta balanceada, que esteja de acordo
com a quantidade de treino que voce realiza.

*Aumente de forma gradual a carga de seu treino, isso
se voce quiser participar de outras maratonas.
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