SUGESTOES PARA MELHORAR
O SONO E A RECUPERACAO

Dormir bem & tAo importante para o corredor quanto freinar e manter uma
boa alimentagao. E duranie o sono que o atleta recupera do desgaste mus-
cular sofrido no treino. Sendo assim, uma noite mal dormida pode interferir
diretamente no desempenho do praticante. Existem alguns cuidados que
P podem auxiliar na higiene do sono e contribuir para gue o atleta tenha uma

M

gt e . recuperagao adequada durante a noite.
EXERCICIO Fi SICO Eis algumas sugestdes que podem fazer a diferenca:
AJU DA A DOR MIR MELH OR » Deitar e levantar em horarios regulares;

» Deitar-se somente quando estiver com sono.

Segundo um novo estude, as pessoas que fazem exercicio fisico regular- > Néo comer muito proximo da hora de dormir, principaimente alimentos
mente, dormem melhor e sentem-se mais alertas durante o dia do que acue- de difcil digestao; N ,
les que ndo sao tao fisicamente activos. » Um banho quente antes de cormir & diminuir a luz do quarto contribuem
A actividade fisica néo é apenas boa para a cintura e para o coragéo, mas para um sono iranquilo; | » o
também pode ajuda-lo a dormi. » Evna_r \er,‘comer ou realizar qtﬁras atividades na cama que néo seja
Os resultados de uma pesquisa mostraram que pesscas que fizeram 150 dormit, pois ela deve ser associada a0 sono; ! "
minutos de actividade moderada a vigorosa por semana, relataram uma me- » Nio realizar treinos intensos a noite, pois acelera o metabolismo e difi-
Ihoria de 65% em termos de qualidade do sono. Elas também disseram que cutta a chegada do sono; . _
sentiam menos sonoléncia durante o dia, em comparage com 0s menos » Néo consumir bebidas cafeinadas ou alcodlicas antes de dormir
activos fisicamente.

0s investigadores estudaram uma amostra representativa de mais de 2.600
hamens e mulheres enire as idades de 18 e 85 anos nos EUA.

Os autores observaram que a diretriz nacional que recomenda 150 minutos
de actividade fisica moderada a vigorosa por semana, foi originalmente cria-
da para melhorar a salde cardiovascular, mas os seus resuftados mostram
que esse nivel de exercicio tem outros beneficios de satide tam bém.

Cerca de 35 a 40% dos adulios nos EUA tém problemas em adormecer ou
experimentam sonoléncia diurna. O estudo mostrou que o risco de sentir-se
excessivamente sonolento durante o dia, caiu 65% entre os participantes
mais activos.

Os investigadores também descobriram que os participantes que cumpriram
as diretrizes de actividade fisica, tinham 68% menos probabilidade de sofrer
cAibras nas pemas durante o sono, e 45% menos probabilidade a ter difi-
culdade de concentragao quando cansados.

Se & dos que tem muita sonoléncia diurna, pode parecer contraditdrio gas-
tar ainda mais energia com exercicios, mas o esforco fisico vai realmente
fazer com que se sinta mais desperio. Pode ser mals facil desistir de se
exercitar quando esta cansado, mas pode ser benéfico para a sua satde a
longo prazo tomar a deciséo dificil e fazer actividades.

Com as férias, é grande a tendéncia de relaxar um pouco em relacac aos treincs  sobrecarga para a musculatura e para as articulacdes, aumentando o risco de
e também A dieta. Nesse ritmo de comer e beber muito e freinar pouco, basta um  leséo, além de prejudicar o desempenho do atletz.

descuido para que os digitos da balanca comecem a subir, 0 que, para um corre-  Por isso, 0 ideal & nao perder ¢ controle das calorias ingeridas. Uma vez consu-
dor, pode ser muito desastroso. Isso porque 0 acréscimo de peso gera mais  midas, dependendo da quantidade, pode nao ser uma tarefa tao facil liviar-se
delas, mesmo correndo. Para queimar as 289 calorias de um pedago de pizza mar-
querita, por exemplo, um homem de 70 kg teria que correr 23 minutos a uma
velocidade de 10 kmyh. No caso de uma mulher de 60 kg, seriam 29 minutos na
mesma velocidade. A diferenca é porque o homem possui mais massa muscular
do que a mulher, e a musculatura dispende mais energia para se manter do que a
gordura. Quanto maior 0 peso do carredor, independentemente do sexo, maior ¢
gasto energético.
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Abaixo, seque uma tabela que calcula o gasto calérico de homens e mulheres,
com 70 e 60 kg respectivaments, numa corrida cu caminhada de 60 minutos, de
acordo com a velocidade:

14,5 km/h 1125
~ 16km/h




