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Cada esporte pede
um ténis especifico

Usar modelos inadequados pode provocar lesoes e fraturas

AMAMDA AGUTULI
amanda.agutuli@diariosp.com.br

escolha do ténis
ideal wvai muito
aléem damarcaeda
beleza do produto.

% Cada esporte pede
um tipo de modelo, material,
solado, amortecedor e sistema
de ventilagdo especifico.

Para corrida, além de leve,
precisa de um bom sistema de
amortecimento, para minimi-
zar o impacto, e ser de nylon,
para evitar a umidade nos pés.
Quem treina em academia, de-
ve usar um ténis mais robusto,
com reforc¢os nas laterais e na
area dos tornozelos, e com
amortecedores. Os mais indi-
cados sdo os modelos cross
training de nylon e couro.

Joelhos protegidos

Porém, muita gente nio se
preocupa com isso na hora de
se exercitar. “As pessoas cor-
rem com o mesmo par utiliza-
do no dia-a-dia, que costuma
ser baixo e sem amortecimen-
to, 0 que é muito perigoso”,
afirma o ortopedista Ricardo
Cury, professor do Grupo de
Cirurgia do Joelho e Trauma
Esportivo da Faculdade de Me-
dicina da Santa Casa.

“Usar o ténis incorreto po-
de causar desde problemas
nos joelhos, tornozelos e peés,
até lesoes mais serias, como a
periostite, inflamacao na ca-
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A ESCOLHA DO TENIS CORRETO previne lesdes nas pernas € nos pés

nela que, nos casos mais gra-
ves, pode levar a fratura”, ex-
plica o ortopedista.

Para evitar essas complica-
¢oes, € melhor utilizar o ténis
indicado para cada pratica es-
portiva. Ele foi desenvolvido
para prevenir as lesdes mais
comuns da atividade.

Também é importante fa-
zer a troca periodica. De acor-
do com o ortopedista, reco-
menda-se substituir o par en-
tre 500km e 800km rodados.

A supervisora de varejo da
Deny Sports, Christiane Elma-
zi, da uma dica para a hora da
compra: “0 cliente deve expli-

car para o vendedor qual sera
o uso do ténis. Assim, ele pode-
ra mostrar as op¢oes mais ade-
quadas as suas necessidades”.

Descubra a sua pisada

Existem modelos especificos
para cada tipo de pisada, que
pode ser supinada (maior des-
gaste na parte externa da sola),
pronada (pressao na parte in-
terna) e neutra (apoio no extre-
mo do calcanhar e no centro da
planta do pé). Para descobrir
qual é a sua, observe o desgaste
na sola dos seus calgados mais
usados. Em caso de duvida, pre-
fira um ténis neutro.



