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xiste uma boa razio para que 0s mas-
sagistas estejam dentro da rotina do
processo de treino. O motivo do por-
qué das longas filas de espera por uma
massagem no final das corridas é que o atleta
se sente muito bem. Os atletas referem que as
massagens ajudam a reduzir & tensio muscu-
lar e melhoram os movimentos, para além de
também os fazer sentir mais relaxados e re-
compensados pelo esforco efectuado.

No entanto, apesar da popularidade e da
boa reputacdo das massagens, existe pouca
evidéncia clentifica que suporte esse senti-
mento com que 0s corredores saem da mar-
quesa. «E dificil combinar a ciéncia basica
com a medicina alternativas, explica Justin
Crane um investigador da Universidade Mc-
Master que efectuou alguns estudos nesta
drea, citado pela revista Runners World._Os

médicos indicam que a massagem alivia a dor

muscular, favorece a c1rcula;ac limpa 2.8 L0Xi-
Tias € 0 acido latico do corpo. Porém, a ciéncia
ainda 130 havia demonstrado o que a mas-
sagem proporciona efectivamente. Até agora.

Em primeiro lugar hd que colocar o tema de
forma clara; a ciéncia ndo admite as vérias
crengas associadas 4 massagem. «Nio elimina
as toxinas dos musculos ao activar o {luxo
sanguineo, assinala JoEllen Sefton, prolessor
de cinesiologia na Universidade de Auburn e
praticante da terapia de massagem. «Nio ha
forma fisiologica de que tal possa suceder,
como também nio parece eliminar o acido la-
tico dos musculosy, avisa Crane, que analisou
varias mostras apds submeter musculos até 3
exaustdo e depois receber uma massagem de
10 minutos. «As pessoas assumen que como
a massagem reduz a dor, também deve limpar
o acido laticoy,

Boas Noticias

Que a massagem nao aplica pressio em mo-
vimento aos miisculos e outros tecidos como
tenddes, ligamentos e fascia. «Essa energia faz
com que o0s musculos apertados se relaxem e
suaviza o tecido da fascias, aponta Sefton.
Também elimina unioes entre esta e os mus-
culos, evitando a restricio de movimentos
destes, o que ¢ uma grande noticia para o0s
corredores, que ganham rendimento sem dor.

O maior descobrimento da ciéncia encon-
tra-se no que a massagem pode fazer na recu-
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Estudos recentes apontam vantagens
para o atleta gue escolhe ter uma mas-
sagem apos treinos duros ou uma corrida

peracdo atlética. Estudos publicados no

«Journal of Athletics Trainings e no «British
Journal of Sports» assinalam que a massagem

depois do exercicid reduz_a intensidade de
rigidez dos membros inferiores, o fenomeno

e “perna de pau”, que se produz um ou dois

dias ap0s_uma maratona. F outras investi-

gacdes sugerem que melhora a Tuncio imu-
nitaria e reduz a inflamaco. Mark Rapaport,
da Universidade de Fmory, averiguou que um
tratamento de massagem se traduz num
aumento do ntimero de diferentes tipos de lin-
focito (os glébulos brancos tem um papel
importante na luta contra as infeccdes),
enquanto diminui os niveis de cortisol, a hor-
mona do stress. «S30 necessarias mais investi-
gacles, mas j4 ¢ razoavel pensar que a mas-
sagem pode ajudar & recuperacdo dos atletas,
diz Rapaport. Podera também ajudar a travar
alguns problemas cromicos. «A inflamacio
sistémica associa-se com uma boa quantidade
de efeitos nocivos, como um ataque cardiaco
ou um acidente vascular cerebral», diz. A
investigacdo de Crane, publicada na revista
«Science Translational Medicines, indicou
que as massagens reduzem a inflamagio das
extremnidades e que aumenta em cerca de 30%
um gene que ajuda as células musculares a
construir as mitocondrias — os motores que

convertem a comida em energia e facilitam a

sua reparacao. «L'ma massagem poderia aju-
dar os corredores a tolerarem esforcos maiores
porque melhorariam a sua recuperacio e ace-
lerariam a tal capacidade de voltar a estar forte
dois dias depois», explicou. Estudos em coe-
lhos confirmam as afirmacées de Crane. Tho-
mas Best, da Universidade de Ohio, colocou
um dispositivo que simula a massagem em
animais ap6s o exercicio, «demonstrando uma
recuperacdo de 50 a 60% na funcdo muscu-
lars,

Aproveitem a massagem

A prova evidente é que os proprios investi-
gadores j4 provaram as massagens e recomen-
dam-nas aos corredores, para seguirem o seu
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exemplo. Uma massagem de forma regular pode
aumentar a Tecuperagdo e converter-se numa ferra-
menta impertante para melhorar a actividade fisica.
«A rigidez muscular altera a forma de andar, o que,
com o tempo, provoca outros problemas fisicoss,
aponta Sften. «Ao conseguir sentir que o proprio
corpo estd em equilibrio, ¢ mais provavel notar os
pequenos problemas do préprio corpo antes que se
convertam em cronicosy. Até os corredores principi-
antes podem beneficiar da massagem para aliviar a
dor que chega ao iniciar um novo desporto.

Automassagens com ferramentas diversas, como
rolos ou bolas de ténis, podem ser henéficas, ajudan-
do os corredores a preparar os treinos, j que reduz a
tensdo muscular. «Essa é uma boa pratica, sem exce-
der a pressao», indica Sefton, que assinala que as ve-
zes se aplica demasiada forca, fazendo com que os
musculos se contraiam em propria defesa. «Antes de
uma corrida ou de um treino duro, o trabalho no cor-
po deve ser ligeirox, diz a massagista Anna Gammal,
que trabalhou com varios atletas nos Jogos Olimpicos
de Londres. «Nio queremos que 0s muscules sintam
dor ou uma excessiva carga de trabalhos.

Depois de um treino esgotante ou de uma corrida,
um massagista pode aplicar mais forca a fim de aju-
dar a recuperacdo, ou ndo. Depende de cada pessoa,
diz Gammal. «Ao falar com o atleta e através do tac-
to, um massagista determinara o estado do musculo
e que técnica ¢ mais segura e eficientes.
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