POR ERNESTO FERREIRA, FISIOTERAPEUTA

s lesdes musculares e tendinosas sac, sem

sombra de davida, as mais comuns na corri-

da. Este tipo de lestes pode ser evitado

través de uma boa preparacao fisica, traba-

Ihando a forca muscular e mantendo um bom alon-
gamento da musculatura.
Como consequéncia indirecta da corrida, existe a
tendéncia para o encurtamente dos musculos e ten-
ddes, davido & contracgao sistematica dos mesmos.
Aconselha-se, pois, no fim de cada sess&o de treino,
um periodo dedicado aos alongamentos, com vista &
recuperacio da elasticidade dos musculos e ten-
ddes. Para qus estes alogamentos tenham um resul-
tado positivo & importante que cada um dos exercl-
cios tenha a duragéo de, pelo menos, 40 segundos,
pois os alongamentos das fibras musculares apenas
SE COMeca a processar ao fim de algum tempo, até
14, hé apenas uma adaptacao das fibras musculares
& posicao de alongamento.
Quanto & grande questio do momento, “devo fazer
alengamentes no aquecimento?”, € nossa opiniao
que o afleta deve realizar alguns exercicios de
alongamentos depois de efeciuar um pequeno perio-
do de corrida continua, a um ritmo suave, ou de um
igual periode de mobilizagdo articular. A diferenca
destes alongamentos a realizar no aquecimento, re-
lativamente aos do final do treino, € a duragdo; nesta
fase 20 segundos serdo necessarios para cada exer-
cicio, pois pretende-se apenas uma adaptacéo das
fibras musculares & posicéo de alongamento.
Seguidamente iremos apresentar alguns exercicios
de alongamentos que poderao ser realizados no
decorrer do aquecimento e no final do treino.

SOLHAR

s De pe de frente para a parede, com uma
perma 4 frente e outra atras com os cal-
canhares no chao € ojoelho flectido; colo-
cando o pesoina perna de trés;

+ Repita com a outra perna;

» Devera sentir o alongamento na face pos-
ferior e inferlor da perna.
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GEMEOS

s Dg pé de frente para a parede, com uma
perna & irente e oufra alras e com os dois
calcanhares no chao e os dois pés direi-
tos;

+ Mantenha a perna de frds esticada e a da
frente ligeiramente flectida;

* Repita com d.outra perna;

+ Devera sentir o alengamento na face pos-
terior da perna (gémecs):

ISQUIOTIBIAIS

+ Cologue uma pema em cima de um
banco, degrauou mure com 0 joelho
esticada & puxanda a ponta do pe para
cima e para gentro;

+ A petna gue fica no chae devera ficar
tambem esticada e com a anca rodada
na direccao da outra perna. Se lhe for
confortavel devera ainda flectic um
pouco na bacia mantendo as costas
direitas;

Repita com a otira pema;
Bevera sentir o alongamento na face
posterior daicoxa.

ISQUIOTIBIAIS COM

FLEXAO DO JOELHO

» Cologue uma pemea em cima de um banco,
degrati ol mura com o joelho um pouce flectido
e puxandoaponta do pe para cima. A pema que
fica no.chao devera ficar esticada e com a anca
rodada na direccac da oufra pema. Se lhe for
contortavel devera ainda flectic um peuce a
bacla mantenda as costas direitas;

Repita com aioutra pema;

Devera sentir 0 alongamento na face posterior
da pemna.
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ADUTORES

+ Numa posicao lateral relativamente a um
banco, degrau ou mure colegue a sua
pema esticada em cima do mesmo e
direccione 0 pé para a frente. A pema que
fica no chéo devera ficar tambem estica-
da e as costas direitas. Se lhe for con-
fortavel devera ainda flectir um peuco; a
bacla na direccao da perna gue esta a
alongar, mantenda as costas direitas;
Repita comia outra perna;
Deverd sentir o alongamento na face
interna da coxa.

PIRAMIDAL
* De pé de frente para Umimuro.ou costas
de um banco cologue uma perna em
cimado mesmo com o jeslho flectido e
atastado.
A pema gue fica ne chao devera ficar
estica e as costas direitas. Se Ihe for
confortavel devera ainda flectir a bacia.
; - T ! mantendo as costas direiias;
Outra forma de alongar os ¢ 3 : gep.ﬂa’comao.utrgj pema;
adutores : _ | evera sentir o alongamento na sua

nadega.
+ De pé com as pemas afastadas, fliota os joelhos e . :

a bacia como se se quisesse sentar. Depois com
0s bracositente afastar ainda mais 0s joelhos man-
tendo as costas o/mals direitas possivel;

Devera sentir o alongamento na face interna da
CoXa.

PSOAS ILIACO
| = Pernas bem afastadas com & da frente flectida e a de tras ©
mais esticada possivel, baixe a/bacia o mais que puder man-
tendo as costas direitas. Caso sinta necessidade: podera fazer
este exercicio apoiade com Uma mao;
* Repita com aoufra perna;
+ Devera sentir o alongamento na face anterior da £OXa.

QUADRICIPEDE

* Apoiande-se numa estrutura agarre um dos pes com @ |
braga do mesmorlado.e dobre o seu joelho ac maximo, man-
tendo'as costas direitas, o joelhe para tras e junto-ao outro;

* Hepita com a cutra pema; ¥,

+ Devera sentir o alongamento: na face anterior da coxa 8
(quadricipede).
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