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Muita polémica existe em cima deste tema. Saiba quando é recomendavel utilizar o alongamento
para ndo sofrer com lesées.

Por Mauricio Belfante - O2 Por Minuto Parte importante da atividade fisica, fazendo com que o corpo
ndo fique tdo vulneravel a algumas les@es, o alongamento € dono de uma das maiores polémicas na
corrida. Muitos preferem néo realizar o exercicio, enquanto alguns sdo extremistas e acabam
usando-o em momentos até inadequados. Mas quem esta certo? Quando o atleta alonga, as fibras
musculares entram em um estado de relaxamento, ndo conseguindo, assim, exercer sua funcao
com vigor, ja que perde parte de sua poténcia. Entretanto, é sim importante para a prevencao de
lesdes. “Alongar néo é recomendado em caso de inflamacgdes, fraturas recentes, dores muito
agudas, instabilidade articular, lesdes e estiramentos musculares e antes de exercicios que exijam
contracdo rapida dos musculos, como corrida, salto em distancia, escalada e levantamento de
peso”, afirma Camila Luisa Sato, fisioterapeuta da Wa Wellness. Momento certo Alongar musculos
frios, por mais estranho que possa parecer, € um dos piores erros que alguns atletas cometem. Ao
fazer isto, as chances de lesdes, aumentam ao invés de diminuir. “Por ainda a musculatura estar
“fria”, ha uma grande chance de causar contusdes, como o rompimento de fibras musculares,
estiramentos e até contraturas. Alongar o musculo ainda frio antes do exercicio também pode fazer
com que eles se contraiam e tornem-se mais curtos, agindo na contraméo do alongamento”, afirma
Sato. O alongamento deve ser precedido, entdo, por um aquecimento, que ira fazer o fluxo
sanguineo aumentar gradualmente, “esquentando” os muasculos, tenddes e ligamentos, além de
acelerar a frequéncia cardiaca. E recomendado um breve aquecimento, que leve de cinco a dez
minutos. Na situagdo oposta, quando o musculo estiver extremamente aquecido, o alongamento é
uma ferramenta essencial contra as lesdes, além de aumentar a flexibilidade e um bem-estar
pés-treino. Contudo, o exercicio deve ser bem leve, cerca de trés séries de 30 segundos para cada
grupo muscular. Em caso de exaustdo do musculo, depois de um treino muito puxado, é preferivel
um trabalho de crioterapia (aplicacédo de gelo), pois 0 musculo pode estar fragil e vulneravel a
lesBes. Alongamento apos lesdes Apds estiramentos musculares e lesdes ndo é recomendado
gualquer tipo de alongamento, ja que o problema esta exatamente na musculatura. “No estiramento,
as fibras musculares ja estdo extremamente "alongadas” além do limite fisiolégico do muasculo. J&
nas les@es, as fibras musculares podem estar rompidas ou machucadas, necessitando um tempo de
espera para que possam ser alongadas”, explica a fisioterapeuta. “No caso de contratura é possivel
realizar um alongamento bem leve, junto com bolsa de agua quente, amenizando a dor. Se o
exercicio for muito agressivo é capaz de o musculo inflamar e piorar a situacéo” ressalta o Professor
Zeca, diretor técnico da assessoria esportiva Z. Track. O alongamento pode ser bastante Util
também em casos de caibra, aliviando a contracéo subita e descontrolada do musculo. Esta noticia
foi acessada em 20/09/2010 no sitio O2 Por Minuto Todas as informag¢8es nela contida séo de
responsabilidade do autor.

http://www.educacaofisica.seed.pr.gov.br 27/9/2024 8:25:31 - 1


http://www.educacaofisica.seed.pr.gov.br
mailto:diaadiaeducacao@seed.pr.gov.br

