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TECNICA CAPA

CORPO FRACO
A maioria das lesdes na corrida acontece por sobre-
carga no aparelho locomator, e as partes mais afe-
tadas s&o os ossos (fraturas por estresse), tenddes
(tendinites) e musculos dos membros inferiores.
Essa sobrecarga geralmente ocorre porque os atle-
tas ignoram um dos principios bésicos para prevenir
lesdes, que é conhecer e respeitar o limite do corpo.
“Mesmo o organismo dando sinais para avisar que
estd no seu limite, como fadiga e dores musculares
excessivas, & muito dificil para um atleta amador re-
conhecer o momento que divide o que é fisiolégico
(suportavel) do patoldgico (sobrecarga)”, diz Moisés
Cohen, chefe do Departamento de Ortopedia e Trau-
matologia da Unifesp. “E uma linha muito ténue e,
quando o corredor passa para o outro lado, a recupe-
raczo é complicada’, completa o diretor do Instituto
Cohen de Ortopedia, Reabilitacdc e Medicina do Es-
porte. "Na maioria das vezes o atleta s6 aprende seu
limite fisico depois que o ultrapassa e se machuca.”
Para um corredor que retorna apos um periodo le-
sionado, identificar essa zona de risco torna-se uma
tarefa ainda mais complicada, j& que ele perde um
pouco a referéncia sobre seu condicionamento. “Na
volta aos treinos, o atleta tem de entender que nao
est4 no mesmo nivel em que parou. E preciso uma
readaptagdo. Comecar mais frace e aumentar a carga
aos poucos, para ndo sofrer uma nova les3o”, alerta
Evaldo Bésio Filho, coordenador da Scciedade Na-
cional de Fisioterapia Esportiva e da Prime Sports.
Aspectos relacionados com a constituigdo fisica
e o bidtipo de cada individuo também podem estar
associados a um numero maior de lesdes, como tipo
do pé, desequilibrio e alongamento muscular, for-
mato das pernas e do joelho, peso, condicionamen-
to fisico e faixa etaria — a medida que um individuo
envelhece, ele fica mais suscetivel a problemas nos
musculos e de articulagao, principalmente apos os
50 anos. “Temos caracter(sticas genéticas que sdo
predisponentes a lesdes, mas isso ndo quer dizer que
a pessoa com essas caracteristicas iré se machucar”,
diz o ortopedista Ricarde Cury, presidente da Socie-
dade Brasileira de Cirurgia do Joelho. "Nao é a gené-
tica que desencadeia o problemna. E a combinac&o da
pessoa com as condicdes de treinamento, a busca de
performance com treinos desregrados, o numero de
competic@es acima do normal, o descanso inadequa-
do etc.", completa Cristiane Laurino.

COMBINACAO PERIGOSA

As lestes dificilmente tm uma Unica causa.
Elas acontecem por fateres como
caracteristicas genéticas, condicoes de
treinamento, equipamentos incorretos,
nutricdo e perfil emocional do alleta

NA MAIORIA DAS VEZES,
O ATLETA SO CONHECE
SEU LIMITE QUANDO

O ULTRAPASSA E SE
MACHUCA



GENIO FORTE
A condicdo emocional de alguns atletas amadores também pode es-
tar relacionada com o niimero maior de lesges. Existem pessoas mais
competitivas, com mpeto maior e a necessidade de Sempre se supe-
rarem. Esse perfil psicolégico mais agressivo faz com que o corredor
extrapole os limites. “S&o individuos com pouce controle. Eles sempre
guerem ir além, e acabam passando do ponto, aumentando as chances
de se machucar”, afirma Ricardo Cury. Também n&o é raro pessoas
com esse perfil emocional ndo terem paciéncia para respeitar o tempo
adequado para a cicatrizagdo total da lesao — voltando a correr forte
demais antes do tempo e provocando uma nova contusio com gravida-
de ainda maior. "Alguns até respeitam o periodo de recuperacao, mas
retornam guerendo tirar todo o atraso dos treinos perdidos e retomar
logo o nivel de condicionamento, exagerando na intensidade e gerando
outra les&o”, diz Evaldo Bésio Filho.
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ALGUNS CUIDADOS QUE DEVEM
SER TOMADOS PARA MINIMIZAR
AS CHANCES DE LESAO:
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N SOBREPESO

Na volta a corrida, & comum atletas
estarem um pouco acima do pesg,
0 que pode sobrecarregar tenddes,
ligamentos e misculos. Por isso, é
importante retomar os treinos em
um ritmo leve até perder os
quilinhos extras.

N FALTA DE
AQUECIMENTO

0 inicio de qualquer exercicio
requer cuidados, pois musculos e
articulacges ainda ndo estdo
preparados para o esforco. Daf a
importancia de sempre fazer um
aquecimento de 10 minutos em
ritmo bem lento para deixar o
corpo pronto para a sobrecarga
que recebera.

Al TREINAMENTO

“Aqui acontecem alguns dos erras
que mais fazem crescer o risco de
lesdo. Os principais sdo aumentar a
quilometragem semanal em mais de
10%, exagerar na intensidade, nao
intercalar treinos fortes e fracos,
nao variar o tipo de piso e
desrespenar 0 permdo de descanso.

Y| FORTALECIMENTO
MUSCULAR

Musculos mais fortes ajudam a
diminuir o impacto e a sobrecarga
nas articulaces e suportam melhor
irabalhos de alta intensidade.

N DIETA INADEQUADA

Manter uma alimentacdo
apropriada para a rotina de
treinamentos contribui para a
recuperacao do organismo e ajuda
a diminuir a fadiga.
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CUIDADO! FRAGIL

A maioria das lesdes ocorre por uma combinacao de fatores exirinsecos e intrinsecos.
Conheca quais sa0 os problemas mais comuns entre os corredores e suas principais causas:

professor do Grupo de

SINDROME DA TENDINITE NO

BANDA ILIOTIBIAL TENDAO DE AQUILES
E uma inflamacio causada pelo atrito da banda Inflamacao no tendae que liga o misculo
iliotibial com a lateral do fémur, e geralmente causa AT, da panturrilha ao calcanhar.
dores na lateral do joelho. i A CAUSAS: falta de repouso entre os treinos;
CAUSAS: aumento exagerada do volume de treinos; f aumento exagerado novolume ou intensidade
usar ténis muito gastos; falta de forca nos msculos SR do treinamento; excesso de peso; falta de
abdutores; desalinhamento nos joelhos e nos torno- : }' forca ou de alongamento na musculatura
zelos; encurtamento muscular nos membros infe- v — 7 dos membros inferiores; pronacao ou supi-
riores; diferenca maior gue 1 centimetro no Nacao excessiva.
comprimento das pernas. ;

id) e pesquisador responsavel do SPRun|G (S3o Paulo

TECNICA CAPA

do Esporte; Ricardo Cury, ortopedista,

2 f ' = [ FRATURA

CANELITE ] 4 |~? POR ESTRESSE

Inflamacéo no tecido gue recobre atibiae 4 /% ‘j_; : Microfraturas que ocorrem por causa
provoca dores na canela. 7 € F N do desgaste 0sseo, geralmente acon-
CAUSAS: aumento exagerado no volume 7 '\ tecem nos pés, na tibia e no femur.
de treinas; uso de ténis inadequado parg o | X _ CAUSAS: correr em pisos muita duros
tipo de pisada ou muito gasto; falta' de i 1 X 0u wregulares aumento excessivo do .
fortalecimento na musculatura datibie; pisada b : velume de treinos; fadiga muscular;
excessivamente pronada ou supmada falta usarténis ‘muito gastos; rigidez nos
de alongamento nos musculos da pénturrl lha. "zL tendoesy idade.
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na de Mestrado em Fisioterapia da Universidade Cidade de Sao Paulo (U

sportive (Isakos) e diretor do Instituto Cohen de O
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- { | B DISTENSAOQ,
FASCITE PLANTAR i £ MUSCULAR
Inflamacao da fascia plantar — tecido que une s f E o rompimento das fibras musculares,
o calcanhar aos dedos e serve para proteger % : ocorre principalmente na panturritha
0s 0350 do pé — que gera dores na sola. y-— 3 e nos misculos da coxa.
CAUSAS: aumento exagerado no volume ou | \ CAUSAS: sobrecarga nas atividades
intensidade de treinos; uso de ténis gastos ou ] ; de alta intensidade; fadiga muscular;
com pouco amartecimento; excesso de peso; : ] falta de flexibilidade; desequilibrio
pés chatos ou com pronagao e supinagao % de forcamuscular; posturaincorreta
excessiva. i durante a corrida; idade.
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edade Mundial de Artroscopia, Cirurgia do Joelha e Trauma Des

aulo e presidente da Sociedade Brasileira de Cirurgia do Joelho.

ho, espe

CONDROMALACIA
] I | Dor no joelho provocada pelo atrito
entre o 0550 do fémur e a patela.
Acontece quando a cartilagem patelar
nao esth em perfeitas condicoes.
. CAUSAS: aumento excessivo do
" volume de treinos; correr sempre em
FATQRESEATRINSECOS & “2%  pisos duros; falta de alongamento e
N S3o contrelaveis, como a rotina de fortalecimento muscular dos membros
treinamento, equipamentos e nutrigo. inferiores; excesso de peso.

cina da Santa Casa de Sao P

N S50 03 aspectos individuais de cada
atleta e ndo podem: ser controlados, como
caracteristicas anatémicas, faixa etaria e
capacidade do corpo em suportar o exercicio.

do Clube de Atletismo BM& Bovespa; Evaldo Bos

erapeuta, doutor em biedindmica de movimento humano pela Univers|
opedia e Traumatologia da Unifesp, presidente da S

, chefe do Departamenta de
fa do Joelho da Faculdade de M
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