


CORRIDA. ESTILO DE VIDA.
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GUIA DE LESOES

CORPO
FECHADO

DA PREVENCAO AO TRATAMENTO:
AS PRINCIPAIS LESOES QUE
ASSOMBRAM TODO CORREDOR!

o e

NATUREBAS TIDA

ELES COMEM PERFEITA

DA FORMA MAIS 9 FONES DE OUVIDO
NATURAL POSSIVEL PARA VOCE CORRER
- E VAO LONGE! POR MUSICA
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e sem quelquer o de orientagdo.
Por ser um esporte baralo e d faci
acesso, muita gete “cal de parague-
das’ na modalidade. Pessoas acima
do o e gren s  corida
sem supervisio

¢

faz parte de um piblico que j4 esté doutrinado. Ele tem
uma assessoria, um grupo de corrida, uma planilha e um
acompanhamento nulricional. Por oulro lado, o ‘paraque-
dista" corre 5 km e 5 comea a subir 05 volumes. Esse &

ém uma capacidade
o provocam fanto istema
topedista Pedro Pontin, da cinca esportiva paulista CareClub.
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Durante uma corrida, o impacto continuo sabre as art
culactes ¢ ai 1es vezes maior que 0 peso da uma pes-
8- Mgk, que pesa 110 qulos g o rapete do
sedentarismo para o asfalto pode colocar sobre joelhos ¢
fornozelos poico o nads preparados uma carga compa
avel a uma bomba-relogio: cerca de 330 quiles.

CORRIDA: UM ESPORTE DE RISCO?

Mas, afinal, a corrida ¢ um esporte que lesiona mais do
que 0s oulros? Um estudo capitaneado por Jari Parkkari,
do Centro de Pesquisas de Medicina Esportiva de Tampe-
re,na Finlandia, garante que na

:ommomu.xm

ot
que reveste a patela por
dentro. Quando hé uma.

auma,
CBERhE

taram sleatoriamente 3.657 finlandeses de 15 a 74 anos.
para checar quais eram os esportes que mais provocavam
lesdes. Do numero total, 3.363 aceitaram participar de um

om exercicios fisicos com

bol, 0 basquete e o hoquei, e modalidades que envolvern o
contato direto com os adversarios, casos das artes mar-
ciais, apresentam 0s maiores riscos de les3o para seus
praticantes. De acordo com a pesquisa de Parkkari, a ca
il horas de corrida de rua, o nimero de lesoes varia en:
ire 2 ¢ 4 - indice baixo comparado ao squash, que lder
tista com uma taxa que gira entre 11 29.

Entre os 747 corredores. est

queé
St e i onie
quadriciptal. Pod a por graus, em
G o1 Fepresenta apenst um amotuemente s
alte raves na car
cartilagem j8 foi embor

gem, a 4, em que
0 0550 j& aparece.
« Trauma por fricgso

crénica de forsa
excessiva aplcada

* Dores acentuadas &
frente ou ao redor da.

duzido pelo grupo de Tampere, foram 92 lesdes registradas.
Das 191 pessoas que jogavam futebol, 85 relataram contu:
sbes. Ou sejo, mesmo sendo quase Qualro vezes maior, o
nicleo dos corredores sofreu quase o mesmo namero de e
sbes dos boleios. Para quem pralicava basquete, a situacao
era ainda mais preocupante: 30 contusdes para 59 pessoas.

A cortida ¢ extremamente saudvel quando feia de ma.
reia orgaizod. Embora e recebo muios pacencs que

corrida nao ¢ o esporte que mais lesiona,
Direnemente e oo espries, v cortd s um o
mento cicico. Dificimente o praticante tem faores externos.
e incontrolaveis que envolvam mudangas bruscas de dires
ou entradas de adversarios”, expica Pontn.

0 Gltimo Diagnestico Nacional do Esporte, pesquisa
do Ministério do Esporte que coletou informacdes sobre
préticas esportivas e atividades fisicas, aponta que 90.3%
dos 33950 brasileiros consultados praficam esportes sem
a orientagao de um instrutor especializado.

OEXCESSO
Tao perigoso quanto a inatividade fsi
distas” que se arriscam na corrida depois de anos no sed
tarismo, & o excesso que caracleriza os ireinos @ as provas.
de pessoas que se julgam bem condicionadas, reinadas ©
orientadas. Misculos bem definidos, tempos velozes no as-
falto ¢ uma dieta saudavel ndo tornam nenhum atleta, seja
le amado u profsiona imre s

0 encecsos n corda graimente <o manifestom pelos
estiramentos musculares. A fibra se abre ¢, se 3 lesdo 2o
for grave, se estica como um elgstco, sem chegar 20 rompi

d s “pesge

ad
oA
i

inflamac3o de um
{anddo Mai comum

oo
3 lesao ndo for trat
S e R,

« Excesso de uso e

deuer e
‘mulheres,

musculatura da perna
« Falta de alongamento
« Erros posturais

o i
* Do no inicio da
prética esportiva



Pesadelo constan
Sy s{mmn\e bt 6
ida como dor na
mer-l o fouho mas o pode ser
telar.
U nlanagko do fecio coneciv
entre tende d

‘quadril 8 proximidades do oetho

pisar.

epo
com isso interromper seus treinos.

« Falta de forga nos « Incémodo a0
abdutores do quadril
e e

hamento n isar
joethos, nos tornozelos  » Incsmodo durante.
ouentre as passadas o aquecimento.

(eAusAS £ sinTouas s
et
Pela semelhanga com o
o conjunto dos trés tenddes da tbia
proximl (sartério, grécil e semitend
st e el
persolicitasdo na regdo tensiona
gano” e ger uma famasko ol Tt
ia do excesso de treinos.
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mento. A contratura muscular & 0 0posto do estiramento, U

desequilbrio hidroeletrliico - nsuficiéncia de sodio, potés-

o, célcio e magnésio, enire oulros - eva afbxa a se fechar

i o aparecimento das caibras, que poden ser vistas.

‘como um estégio menos avangado da contratura. Gue per-

de 2 mao na intensidade ragao dos exercicios tem
b

A dor & um sintoma de lesao e deve ser respeitada.
s vezes, sinda ndo hs nenhuma lesdo, mas esta préxima
© a pesso deve se afastar do exercicio fsico. A dor & 3
sinalizac3o de que algo no corpo nao estd bem”, explca
Aragao. “Ja vi muita genle que, no inicio de ua lesz,

o e stal cam o ol s e de o,

contorcer
ortopedista Ana Paula Simdes expiica que corredores

sofrer uma ratura. “Para chegar 20 Quadro de fratura por
estresse, imagine o quanto essa pessoa ndo ‘bateu 0 0550
0 chao’, diz. "1 ou 2 dias de exercicio ¢ pouco. 43 5 €
bom. Mais que 6 j4 preocupa. Impede a recuperacdo, ndo
14 descanso. Mesmo com uma capacidade atlélica bo, tudo
que & exagerado prejudica’, acrescenta
o fisiologista Marcelo Aragso.
percebe dois perfs distintos

it s atlees g o el e
o que deveriam. O primeiro g1
Composo por pesons oo s
4 estética corporal *As redes sociais
Rzt com e 0 Gorgo s it

enaltecido. As pessoas recebem clo-
o e < frsam lgumas

Shuscoer: atma. Na sogds cne.  CORREDOR. SE

* “0S FUNCIONAIS

SAOEXERCICIOS i sgeri

FUNDAMENTAIS
PARA O

uras por
Lora s sclos. O.ausvem  seg &  stsmenta
o esporte 1o o gue o pesacs a0 uere e
Oumageronacaridspodelavar s um processo e

1iono o, icilmene. dor e apo  corridn.
fase 1. pessoa consegue correr. Depais que esfra, sente
dor. Se nao trata, vai chegar um momento em q

Vo durane »corida, A dor dutants o Corrida s Comeca a
atrapalhar o rendimento desse individuo. £ o que chamamos.
e fase 2. Quando d6i no dia  dia, e ativdades colidianas,
temos a fase 3. Atrapalha para descer escada e ladeira”
diz Moisés Cohen, responsav

Vampeta ¢ 0 s30-paulino Rai.
tsgio em que a reaizacdo de
atividades cotidianas ¢ prejudicada sig-
ifica um alerta de que chegou a hora
r uma consulta médica e se

afastar momentaneamente do esporte.
BIOMECANICAE O
'SURGIMENTO DE LESOES

2 ¢ dagueles que a0 &4

s nsxaaa pela anapemsxa gl TODO MUNDQO o treinos educativos e ignora as re-
05 por endorfin, atas que do sew weinador para &
jromagodscbvimiiighamprho :::ﬁsnsli ng_‘% 0 de postura? Suss passadss
o exercici fsco o levam o corpo & descoordenadas podem custr caro 1
situagdes extremas. “Endorfina vicia. A x na frente. A biomecanica &, ao lado do

et s v oo sos: MENOS METADE  rceno s comicin s 04
cao er cos horménios ¢ A S LESOES NAQ  remento fsco,umss das s principas

prazer proporcionados pela corid’ EXISTIRIA? | oo snmos
o i 530 05 s empos em provas. nem sem-

‘que mais sofrem quando escutam dos.
ortopedistas que terdo que se afastar

40 asfalto por algum tempo para que

o tratamento da les3o seja concluido. “Tem muita gente
que chora na minha frente quando eu falo para parar um
corrida”, revela o especialista

ranter uma vida mais longa no espor
CHm[as esportivas oferecem uma fimagem que defecta

Jperacao, mas nada tem a ver com a melhora
de s, Moo pe\o contréro. Ou s, se voce & daqueles

e & cntenr come sugem as lesbs na .
Tres cimeras captam 240 imagens do e por segeco

it s repenar sov e,

'DOR: UM SINAL DE QUE ALGO NAO ESTA BEM
Sempre em busca de resultados cada vez melhores, os
obcecados por exercicios fisicos 6 colocam o pé no freio
diante de um elemento: a dor. Se a diminuicao da ativi-
dade fisica e a analgesia nao surtem efeito, o tratamento
pede um periodo afastado das planihas.

Sob varios ngulos -
et e e o . o Qo o ol do et
A fimagem ¢ feita com o acompanhamento de um fisiote-
rapeuta que, assim que o tesle ¢ encerrado, 64 dicas para
correczo da postura e melhora da performance.
Para Claudio Corter, especialista em posturologia e reabi-
litagao de atltas da cinica CM2 Fisoterapia, em S30 Paul,
o ideal é empurrar o chao coma muscu\al tura dos pés como
ponto de partida da propulsdo da passada, como fazem os
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5. TENDINOPATIA DO AQUILES
Lesto bem comum entre corredores. Embora
o tendao de Aquiles seja capaz de suportar 12
vezes o peso do corpo, uma presslo exagera
provoca a degeneragao desse tecido fibroso.
iro momento, a dor no calcanhar &
confundida com os incémados musculares. No
entanto, se o tenddo se rompe, as dores sdo mais
intensas e a cirurgia exige uma longa recuperas3o.

« Excesso de peso
« Treinos muito intensos o pé para cima
« Pronagio ou supinagdo  * Crepitagao (estalos
excessiva nas articulages)
* Doensas de base « Dores apbs o
(tabagismo, colesterol  aquecimento
alt, diabetes, * Vermelhidio, inchaco e
hipertensao) dor a0 apalpar a regiéo

« Dor 0 colocar

6. ESPORAO NO CALCANED|
Logo a0 acordar, levar a perna da cama a0 chio &
um problema. Andar pela manh é sindnimo de uma
Glea e i
Ao longo. a pes:

e e e
Na corrida, apés o alongamento, a dor fica em
Segundo plano. Que relata esse tipo de situasao

gel para suavizar os danos do espordo calcineo.

= Dor muito forte ao tocar
o solo nas primeiras.
P

g

« Pronacks o4 supnecto
exagerada

Corredores que costuma alternar a dinamit
passadas, mesclando tiros.

ica das
5, estio suscetiveis.

dor comparével 4 sensag3o de ter pisado em um alfinete
ou de tomar um pequens chogue elétrico. A dor pode
surgir pela manha ou depois de um periodo sentado.

A fiscia plantar absorve os impactos e protege os
05505 do pé, mas a inflamasao no local € capaz de
gerar alguns transtornos nas atividades cotidianas.

« Pronagio e supinagio

« Traumatismos por
repetisao na corrida

« Passadas mais longas

« Encurtamento da
musculatura da
panturritha

« Andar na ponta do pé
para sliviar dores ou
entortar pisadas

« Dor 0 levantar da cama.

« Incémodos durante o dia

« Rigidez na sola do pé.

« Dores nao s2o notadas.
durante a corrida




(%

8. FRATURA POR [l
|ESTRESSE DO CALCANED

G i

bio
s Iwonar o mnm.
oss0 mais volumoso do pé.

e ey s
as chances de sofrer essa fratura por estresse. Quanto mais
thor e mais.

« Tenis inadequados  * Dores o dia s
« Impacto exagerado  * Inchaco na re

o treino
o do clcanhar
. I»(lv-mdlde de suportar o

réprio peso no calcanhar

sobre a regido
* Biomecanica
* Sobrepeso

@ canelite, problema comum entre corredores
s slones g amleslpiscs o i || el

ot e dorzinha na lateral da canela, mas, fortalecimento fisico

depois. ede azer o ot ter ificuldades + Aumento ndo planejado

e e e e o volume de treinos » Dor na frente da canela
microfissuras no 05so, trazendo a fratura por estresse. » Pronagdo ou (que pode surgi

Ese nfamtcho  memirena i eveie o otio o supinagio excessiva. durante os treinos

canela (b aquecimentos, « Faltade slongamento ¢ persistem mesmo
e e e na panturritha depols da corrida)
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maratoristas profissionais. Essa propuls30 pode ser compa-

corpo em uma lnh rea, Na mulher.forma-se um Snga-

lo o jocto, explicaa
Paula Simoes.
de gravidade. Nesse instante, frente do
jdade, tod . e ndo.
folhos Qi o colona ressla Cale. -+ cuem digs acomponba xenci (s docorids om lsmas oasites
que a correqao atrapalha a peformance, mas, com o empo,
voce. m rva suas arliculagdes. Performance também ¢ PREVENGAO: A IMPORTANCIA

porte. Se o treinador cor
aluno, ele vai automalizando
trabalho de corre-

jdade
dlaﬂameme 0 movimento do

.0 it e arderder e o
a0 8o mimento . ongo ras

JOELHO: 0 PONTO
FRACO DAS MULHERES
As diferengas fisiologicas entre ho-
' e mulheres cobram um pr
maior sobre a ala feminina quando o
assunto € les3o no joelho. Distarbios.
patclofemorais e lesdes do ligamen-
o cruzado atingem duas vezes mais.
mulheres que homer
“Como a mulher tem o quadril mais - desia o
de fora do corpo e sobrecarrega o joetho. Obser
it e um hamem norml & nha o | mrca e m

SEGURE O
PEEOL

“PERFORMANCE
"AMBEME SUA 5o verceios ncon

ESPORTE”

DO FORT:
Meecr o o com e defricful e

cular & um atalho para afast s corredores.
o emtgo on. Mo evert o
assessorias esportivas, & comum ver

o st pesmetnde

Ti
LONGEVIDADE Uns pesquisa feta por Samir Daber,

presidente da Secciie Briers

de Medicina do Exercicio e do Espor.

i Smpres e o3 comedres o
mbros para o reforco muscular.
e T2% ot stz

Ignorar os membros superiores também
comum entre quem corre. Guase 4% dos corredores 3o
concluem provas e razao de dores nos ombros.

[ ——



