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Quando surge uma lesao, mais do que tempo
para a recuperacao fisica, é preciso treinar a
resisténcia psicologica e nao se deixar abater.

" udo estava indo bem. Vecé evoluindo no treinamento, conseguinde baixar
gels tempod em provas, participande de grandes desafios, tracando me-
tas ainda maiores. Eis que de repente uma dorzinha comeca a incomaodar,
Embriagade pela sensacho de poder ¢ superacio, vord niao len para o s1-
nal e conbinua em ritme intenzn, A dor aumenta, passa a comprometer a
pecformanes ¢ atd o humor ¢ o dmen saida, entao, ¢ procurm um médien, Diante do
especialiata voosd ouve algn come “vamos realizar alpuns exames g enquanto 1880 val
ter quae parar de correr’, Vood tenta argumentar gue o incdmodo nao & o grands,
que & possivel aguentar, que tem uma cornda no fingd de semans.. Mas ndo tem
jeite: o diagnistico aponta uma lesio e voeé & obrigado a parar, Sim, € duro sair de
corn o melhor da lesta, 56 que @2 ool nie der esse temps, o problems certamente
val plarar e comprometer ainda mais sua vida. Mas como enfrentar oz dias, gems-
nas e por veees meecs longe des wenis de eorrida? Maiz do que o peipris recuperagio
fisica, & precian ter apolo para ndao e deixar abalay pelo psiealaasieon.

A primeiva grande dificuldade do atleta lesionado & aceitar que estd machueada,
“Ele pasza por diferentes fases durante g lesio: a primeia e20d relacionads 6 pega-
cao e amntace quands o oorredor nac da valor para a dor que sents, negando que o
corpe estd The colocando we lmite Hziea, Bmoum segunde momento, ele s dd conta
de que esta machucado e geralmente Ges com muits ratva”. diz Carls T Plerro,
pEictloga do ezporte do Institute Vita, de Sao Paule,

A misturs de senfimentos e a interrupcio repentina na atividade fisica me-
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XE COm A& pessoa e omorrem inclusive
alterapies na produgio de endorfina
¢ gerotoning. “Bao reacdes quimicas
e psicolégicas. Pode aparccer wma
espdele de sindrome de abstinéncia,
quando o corredor experimenta ¢sla-
dos de nervosismoe, angustia ¢ até di-
prezsdo”, afirma Rogério Teixeira da
Silva, ortopedista e especialista em
medicing esportiva, coordenador do
NEO - Nicleo de Estudos em Espor-
tes & Ortopedia, de Sio Paule. Ha ca.
508 até em que o corredor controlava
um quadre depressivo com atividadae
fieica &, com a lesfio, & obrigado o vol.
tar para o remeédios,

Az lesfies costumam ser um prokle-
i porn o ablebs amador porgue pres-
supdem perdas esportivas, fsteas o pai-
quicas, relacionadas a limite, fracassn
e frustracdo. “Além da perds imediatn
e futura de rendiments, devido i inter-
FUpcio, 0 tempo ocioso antes ocupado
pela corrida traz a sensagio de que-

da de performance, ganhe de peso, & |

A peason Ndo se Ve mais capacitada a
veglizar o gque antes faea com facilids-
ie”, analisa Carla.

Em um terceiro momento, guando
‘il a ficha', o corredor percebe gue
precisara tomar algumas agles para
mielhorar sua sibuscio: € etapa da ne-
pociacio, ou seja, de rever 03 tpeinns,
estabeleosr novas metas, programar
novias atividades. Se este momento ¢
bem elaborado, ele parte para a acei-
lachs ¢ reorganiza a vida, s fim de
voltar logo e inteiro para os treinos
“Apora, s¢ cle comeca a se ver como
lesionado e incapaz, existe a possibi-
lidade de fiear mais inguieto, sentir-
s¢ perdendo a identidade de atleta ¢

| excluido do grupo de corrida — e entra

om eenn o fase da depressio”, diz a
pricdloga do esporte,

O problema & fixar-se nessa etapa,
gentindo-se  despersonificado,  com
mada, ansicso o dai passar a ter com-
poertamentos  desajustados, como ob-
Aessdo pelo vetorno ao ezporte, retormo

precoce nssociado O lesio reincidents,
reclamagtiea exagerndas ¢ altoraghes
rapidas de humor, “Ele vive a culpa e
O pesgimiame, O que e auda no sew
humor ¢ na sua motivagio para recu-
peracan. O importante ¢ estar atento
para cadn uma das fases, perceber-se
pazsando por elas & superando-as. Na
etapa depressiva, guando reina o pes-
simismo, ¢ importanie guestionar &3
tes pEnsAmMEentos ¢ cmportamentos, ¢
procurar basear-se em evidéncias rea-
Listae de que & possivel s¢ retuperar”,
recomenda Carla Di Piervo,

Para ajudar a aliviay suas angis-
tias, ouga seu mddies, seu fisiofera-
pewta, seu Wenico & valorize suas pa-
lavras, Entends sobre sua lesho, suas
possiveis éausas, sew tratamento e
que cwidadoa terd que tomar dali em
diante, Procure exemplos préximos
de reabilitagios bem aucedidas e en-
care o trabalhe da reabilitacio. “Em
alguns cnsos serd importante ainda
a participacino de wm paisilogo do es-




porte e até a administracdo de anti-
depressivos”, diz Rogério Teixeira.

UM PASSO APOS 0 OUTRO. Algumas
lesfes =do leves e requerem poucos
dias de repouso e treinos leves, outras
gao mais graves e afastam o atleta das
corridas por meses. O mais importante
& entender que voeé tem um problema
e preciza de um tempo de recuperacio.
“A ansiedade é prejudicial ao trata-
mento. Sua atengio deve estar voltada
a reabilitacio, incluindo estabeleci-
mento de metas de recuperacio didrias
e gemanais, junto ao médico e fisiotera-
peuta. Aceite que seu corpo é de carne
e 0880 ¢ que voce tem limites, A partir
disso serda mais tranguilo equilibrar os
treinos e nfao se machuear mais”, acon-
selha a psiciloga do Instituto Vita,
Para comecar a vencer a angustia,
aprenda a sentir prazer com peque-
nos ganhos. “Para quem estd parado
héd um més, pedalar na ergométrica e
transpirar um pouco pode ser encara-
do como um prémic”, diz Carla. Qu-
tra dica é estabelecer metas realistas
com og profissionais que estio auxi-
liando no tratamento. Por exemplo:
até determinado dia o trabalho sera
de analgesia, depoizs serfo algumas
semanas de fortalecimento, no prazo
“x" dias terd inicio um treinamento
adaptado as suas condigdes. Assim
voce se sente no controle do processo
e ndo 4 mercé das decisdes dos espe-
clalistas que o acompanham.

Enquanto ndo pode por o pé no as-
falto, dependendo da lesfio vocé pode
se dedicar a uma série de outras ati-
vidades. A natacio & a camped de
indicages, pelo baixo impacto que
promove. “Ela ajuda a manter o con-
dicionamento fisico e traz beneficios
psicologicos, porgue vocé se sente ati-
vo. Pedalar sem carga e fazer mus-
culagio para membros superiores
também podem ser boas opgdes”, diz
o ortopedista Ricarde Cury, profes-
gor do Grupo de Cirurgia do Joelho
¢ Trauma Esportivo da Faculdade
de Medicina da Santa Casa de Séo
Paulo e vice-presidente da Sociedade
Brasileira de Cirurgia do Joelho,

MEDO NA HORA DE VOLTAR. Por mais
gque vocé estivesse querendo voltar, o
retorno acs treinos também pode ser
cercado de angistia, por causa do medo
de se machucar de novo. Dai que é pre-
ciso fazer uma programacio para que
tudo ocorra da maneira mais trangui-
la possivel. “B um processo; realizar a
fisioterapia com um especialista, fazer
exercicios de propriccepefio (percepgio
do propric corpo, que inclul consciéneia
da postura, do movimento, das partes
do corpo e das mudancas no equilibrio),
reproduzir 0s movimentos da corvida
dentro do ambiente seguro da fisiote-
rapia vAo preparar o atleta e deixa-lo
mais seguro. Cada avango deve ser ca-
paz de gerar confian¢a para o proximo

| passo”, diz o ortopedista Ricardo Cury.

O QUE TIRA VOCE DE CIRCULACAO

Os principais problemas que podem surgir no caminho do corredor

. Pode afastar o«

MUSCULARES:

SE IMUNS Nas as (Na reg i

O retorno efetivo ao asfalto tamhbém
deve ser gradual. “Recomece com
30% do volume de antes da lesio,
por duas semanas. Passe para 50%
por mais duas semanas e 75% outras
duas semanas. Nio mexa na inten-
sidade da corrida e se sentir alguma
dor volte ao médieo”, sugere Rogério
Teixeira da Silva.

Pode existir dor psicoldgica? Os espe-
cialistas dizem que néo. “0 que pode
existir é inseguranga. Vocé pode poten-
cializar a dor por causa do medo”, diz
o ortopedista Ricardo Cury. E mais: a
dor é multidimensional, ou =eja, ela
tem fatores fisicos, psicologicos, com-
portamentais e culturais envolvidos,
“Aprendemos a sentir dor de um jeito
ou de outro. E muitas veres ela ganha
uma funcao — por exemplo, se eu tenho
dor, sou cuidado com carinho e aten-
¢cao. Portanto, é possivel que a dor fi-
sica da lesao ja esteja curada, mas por
inameras causas o atleta ainda sinta
o incomodo. Existe também a dor crd-
nica - a partir de um més sentindo um
incomodo sem parar, seu cérebro fica
mais sensivel a qualquer estimulo do-
loroso. Isso merece intervencao farma-
coldgica, médica e peicoldgica”, explica
Carla Di Pierro.

O melhor é nfo se lesionar. Mas se
acontecer, o melhor é ndo se desespe-
rar. Aprender com a experiéncia des-
sa parada obrigatéria certamente vai
fazé-lo um corredor mais consciente,
capaz de ir cada vez mais longe, 0




