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familia, os filhos e os amigas, j& é dificil achar tempo para a
rida. Mas quem sabe a importéancia do desporto para a sa

O que a rotina cheia de compromissos pode deixar espaco if
ficiente para algumas horas que sdo fundamentais para qu
outras actividades sejam bem aproveitadas: as horas de somnc

" treino da corrida tem geralmente dois momentos opostos.
_ No inicio, quem era sedentério sofria para acordar e ir cor-
~ rer, se 0s treinos fossem pela manha, e precisava de muita
0 para ndo se render ao apelo do colchdo e dos cober-
. Passada a fase de adaptacdo, o problema surge quando o
cdor 56 pensa em treinar, cada vez com mais frequéncia e
nsidade, em detrimento do descanso.{S6 que, privar-se do
o para correr acaba anulando os beneficios do despor@
“Quando o atleta esta com aquela adrenalina alta, o mais dificil
¢ conseguir suspender-lhe o treino, ou convencé-lo a fazer um
treino mais leve. Porque o que ele quer ¢ sentir-se cansado, ele
quer forcar-se mais e mais”, afirma o treinador Gabriel Bastos, da
equipa Trilopez.

Dalva Rocha, 47 anos, sempre gostou de desporto e pratica a
corrida ha oito anos. Ela garante que dorme hem, das 22.30 45 5
horas, quando se levanta para treinar. “Eu s6 ndo consigo dormir
bem quando ndo corro ou ndo fago ginastica, quando ndo fago
exercicio nenhum”, diz. A sua dependéncia do desporto para ter
uma boa noite de sono pede indicar um exagero. “Ela provavel-
mente estd indo além do que deveria”, diz Bastos.

Um bom argumento para quem resiste & ideia do descanso ¢
deixar claro que ele melhora a performance. “O sono e o desporm
$d0 socms(ﬁdesporto melhora a qualidade do S010 € 0 5010 ¢
muito importante para o rendimento no exergicio”, analisa o médi-
co do desporto Sérgio Dias Reis, do Sportslaa

No periodo de transicio entre um treino e outro, o sono actua
na recuperacio lisica e mental, na restituicio de tecidos e consoli-
dagio da memoria. Em resumo, deixa o atleta “tatalmente recu-
perado” para fazer uma nova série e absorver todos os beneficios
da actividade desportiva.

‘O descanso faz parte do treino”, ressalta Reis. “A pessoa sai do
treino com um deficit de energia e o sono é factor preponderante
na recuperacio. Se esta recuperacao nao for adequada, o stress fisi-
co acumula-se e o desportista fica mais sujeito a lesoes, infeccaes,
porque a sua imunidade diminui. Ele tambem sofre mais com o
cansaco e apresenta baixo rendimento”, enume@

ons e Maus sonos

Desta forma, se nio houve mudancas no treino nem surgiu
alguma lesao e mesmo assim, a sua performance jd nio € a mesma,
talvez vocé ndo esteja descansando o suficiente. Guem tem pouco
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tempo ndo precisa ficar desesperado, porque a recuperacao estd asso-
clada 2 qualidade do sono e ndo 4 quantidade de horas dormidas.

(Estudos mostram que pessoas fisicamente activas entram mais
facilmente no sono profundo, responsivel pela recuperaio fisica.
Com isso, as queixas de sonoléncia durante o dia sio muito mais fre-
quentes nos sedentirios, mesmo que estes durmam varias horas por
noitg.

Essa melhoria deve-se ao cansago fisico que aumenta e principal-
mente, 3 evolucdo geral na qualidade de vida. A maioria dos
desportistas no fuma, ingere menos bebidas alcodlicas, tem menos
stress, ansiedade e depressdo, gracas a libertagio da beta-endorfina,
que proporciona uma sensacio de bem-estar, ¢ também 2 integracdo
com o0s colegas de equipa, que melhora a vida social,

Cunha Soares, 42 anos, ¢ um bom exemplo dessas mudancas po-
sitivas. Ele fumou durante mais de duas décadas e, quando resolveu
largar o vicio, comecou a ter insénias. “Eu ia dormir tarde e acorda-
va as 4 da manhi, sem conseguir voltar a dormir”, lembra,

Frustrado com a situacio, ele tomou uma atitude que mudou as
suas noites. “Em vez de ficar virando-me de um lado para o outro na
cama, resolvi sair para correr. Poucos dias depois, eu j4 tinha voltado
a dormir normalmente”, conta,

A mudanga ocorreu ha quatro anos. Hoje, ele dorme 5 a 6 horas
por noite em média e acorda cedo, quatro vezes por semana, para
treinar. Ele guarda também a disposicio para os dias livres, quando
acorda cedo para brincar com os filhos.

A insonia que atingiu Cunha Soares ¢ o problema mais comum que
atrapalha o descanso das pessoas. Mas ndo é o tnico. Distirbios
como apneia, bruxismo (ranger de dentes), narcolepsia (sono exces-
sivo) ou sindrome das pernas inquietas, 30 outros transtornos que
podem interferir ndo apenas no sono mas também nas actividades
rotineiras, j4 que a pessoa carrega o cansago NOCLUINO para as suas
tarefas diurnas.

A corrida pode ser um factor importante no combate a alguns des-
ses males. Além da contribuicdo para a reducio da insénia, por meio
da diminui¢io da ansiedade, também reduz a intensidade do ronco e
actua no tratamento da apneia.

“A apneia € uma obstrucdo respiratoria que tem prevaléncia maior
em obesos. Como a obesidade ¢é resultado do sedentarismo e da ali-
mentagdo inadequada, o exercicio ajuda indirectamente a diminuir os
eventos da apreia”, explica o educador fisico Mércio Rossi, que estu-
da a relacio entre 0 sono e o exercicio.

Para resolver problemas mais com-
plexos, existern vérias alternativas, desde
as placas para controlar o bruxismo,
medicamentos, cirurgias, até técnicas de
relaxamento diversas, que apresentam
bons resultados.

Se o desporto pode contribuir para
um sono melhor, o exagero, contudo
pode ter uma accdo inversa. “O exercicio
muite intenso, com desgaste fisico muito
alto, pode prejudicar o sono”, alerta
Rossi. Ele enumera os prejuizos: demora
para dormir, acordar vdrias vezes
durante a noite, acordar sé uma vez mas
demorar para dormir novamente, acor-
dar cansado pela manha, sentir sonolén-
cia durante o dia. A pessoa também
passa a ter irritabilidade, perda de
memaria, alteragdes de apetite, libido e
frequéncia cardiaca alterados. E o rendi-
mento fisico cal.)

Mas reverter o quadro do treino em excesso (“over training™) é pos-
sivel: basta diminuir a carga e/ou a intensidade dos treinos. “Tem que
ouvir o corpo e saber que o sono serve para a reabilitaio das funcdes
neurol6gicas”, lembra o médico do desporto Sérgio Reis.

A tecnologia pode ser uma aliada na monitorizagio do equilibrio
entre o desporto e o descanso. Existem alguns programas que avaliam
0s niveis de stress. Um deles, desenvolvido pelo russo Alexander
Riftine, compara o funcionamento dos sistemas nervoso simpatico e
parassimpatice, que actuam respectivamente como acelerador e freio
do organismo. Os pontos indicados no grafico indicam se ha equi-
librio ou exagero ne desgaste fisico. A analise ¢ minuciosa, apontan-
do desde o estado ideal, proximo do ideal ou normal, passando por
uma disfuncio crénica ou temporaria e chegando até a uma alteracio
aguda.

Para se avaliar com precisio as situacoes, é preciso fazer uma mo-
nitorizagdo constante, geralmente mensal. O programa pode ser bas-
tante til num planeamento antecipado para uma corrida importante,
que exigird uma preparacdo especifica, com aumento da carga de
treino.

Algumas pessoas sofrem para se levantarem muito cedo; outras so
encontram tempo para correr depois do trabalho. E ha ainda os que
recorrem 4 passadeira para treinar de madrugada. Mas afinal, qual é o
horario mais indicado para praticar desporto sem comprometer o sono?
Nao ha uma resposta exacta para esta pergunta, ja que tudo depende da
adaptacdo, das caracteristicas e do estilo de vida de cada um.

C(_J que existe sdo discussdes sobre se exercitar a noite, uma vez que
1550 poderia trazer prejuizos ao sono. Um treino realizado trés a qua-
tro horas antes de dormir, mantém a adrenalina e a temperatura cor-
poral elevadas e os horménios circulando, o que dificultaria o
adromecer. Mas apesar dos indicios, hd quem prefira esse periodo;

Como o treinador Gabriel Bastos. Ele acorda antes do nascer do ol
paTa orientar os seus alunos, mas o seu treino pessoal fica para o fim
do dia. “Se eu corro de manha, fico quebrado, arrastando-me o dia
todo. A noite, fago 0 meu treino e quando vou jantar, 4 estou mor-
rendo de sono. A, € s¢ cair na cama e dormir”, diz ele, que dorme
em média, seis horas por dia’

Bastos observa que as pessoas sedentarias, quando comecam a
praticar a corrida, sofrem bastante para acordar mais cedo e também
para dormir. “Muitos reclamam de dores musculares, mas ¢ so
durante o periodo de adaptagio. Em geral, depois de dois ou trés
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meses, jd estao mais dispostos, porque atingiram um conforto fisico.
O organismo adapta-se a qualquer circunstancia”, avalia.

Os habitos de sono variam de individuo para individuo e também
sio influenciados pela fase da vida. Os jovens e adultos jovens pre-
cisam de mais horas de sono por noite e geralmente, dormem e acor-
dam tarde. Essa regra geral estd sujeita a excepcdes, de acordo com a
predisposicio de cada pessoa. Um adulto também pode precisar de
mais tempo de sono.

Assim, € possivel tragar trés grupos distintos que no geral, sio
independentes da idade: os matutinos que dormem e acordam cedo;
os vespertinos, que dormem e acordam mais tarde; e ¢s indiferentes,
que se seritem bem, tanto dormindo cedo como tarde. Observar em
que grupo se encaixa e escolher o horario de treino mais apropriado
aos habitos pessoais pode ser a diferenca entre fazer uma corridinha
regular ou conseguir dar o maximo nas voltas e séries.

Além de adaptar o seu treino ao seu reldgio interno, também é pre-
ciso adaptar a sua agenda ao estilo de vida mais saudavel.@éo da para
qQuerer sair 4 noite com 0s amigos a semana inteira e estar de pé, as 6
da manha, com disposicao para correr. Preferir uma festa ao treino,
entdo, € praticamente esforcar-se em vio. Algumas pessoas ainda con-
seguem correr no sibado de manhd, depois de uma festa que durou
a noite inteira, porque t2m o dia livre para descansar. A receita seria
dormir um pouco depois do treino e durante o dia, hidratar-se e ali-
mentar-se bem, mantendo o descanse, sem actividades fisicas. “Q que
ndo pode e muita gente faz errado, € correr, ir depois para o churras-
co com os amigos, beber, jogar futebol e s6 ir dormir muito tarde”,
avisa 0 médico do desporto, Sérgio Rei;sp

Na prética, ¢ mesmo bastante dificiT correr depois de uma noite
mal dormida. A jornalista Ana Paula Silva, 25 anos, tem de abrir
mdo muitas vezes do encontro com os amigos para fazer um treine
satisfatério. “Eu mudei muito. Minhas amigas reclamam mas para
mim, o treino ¢ sagrado”, conta. “E quando tentei correr depois de
uma balada, ndo aproveitei. O meu corpo ficou cansado, a atencio
desviada, eu tropecei, foi horrivel. O pensamento era descansar &
tarde, mas ndo tem jeito, mesmo assim, o treino fica prejudicado”,
diz)

Sem herario fixe no trabalho, Ana Paula tenta encaixar o treino nas
folgas que encontra na sua agenda. Assim, j4 experimentou correr tanto
de dia como de noite e até no inicio da madrugada. “Se eu tiver um
compromisso de trabalho até mais tarde, posso chegar a casa até mesmo
d meia-neite e correr na passadeira”, Os horarios nocturnos no entan-
to, nem sempre sio os mais favordveis. “Quando eu treino 2 noite, as
vezes demoro um pouco mais para dormir, porque o corpo fica acele-
rado. Mas as vezes, também relaxo mais, por causa do desgaste”.

Quande o treine ¢ de manha, a corredora diz que, logo depois, fica
“ligada”. “S6 me val dar sono se eu estiver mais livre e ficar sem fazer
nada”. Seja em que horrio for, 0 importante para ela, é cumprir o seu
compromisso com a satide, [rés vezes por semnana.

Muita gente ndo consegue dormir na véspera de uma estreia ou
participaco numa corrida importante. Neste caso, a ansiedade pode
jogar contra a vontade de fazer o melhor. Ana Paula também enfren-
tou problemas por causa da expectativa desmedida.

Em Maio deste ano, ela participou numa prova de estafetas na Tlha
Bela pela primeira vez, Um més antes da corrida, jd sofria com a
ansiedade. “Fu nio parava de pensar. A cada treino, ficava cobrando-
me, dizendo que nada podia dar errado”, lembra.

O resultado foi uma md prova. “S6 descansei uma hora na noite
que antecedeu a prova. Quando fui correr, estava com sinusite, por
causa do nervosismo, eu ndo tinha ar para correr. Fiquei chateada por
nio fazer o tempo que queria”.

I Munos o
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Depois da experiencia frustrada, ela aprendeu a relaxar. “Agora,
salo com as minhas amigas no sabado 4 tarde, depois de fazer um
treino leve pela manha e converso sobre outras coisas, para me dis-
trair. Quando chego a casa 2 noite, 4 estou cansada o suficiente para
dormir bem”, conta.

Cada pessoa tem o seu proprio método de relaxamento para se sen-
tir bem durante a prova: Mas a ansiedade, quando bem doseada, pode
ser boa para o atleta. “O stress pode ser positivo e servir como incen-
tivo para o atleta.@—_e ndo houver acumular de noites mal dormidas,
dormir um pouco menos na véspera de uma prova nao vai compro-
meter o rendimento”, esclarece o médico de desporto Sérgio Reis.

Alterar os horirios de treino e de dormir pode ser um desconforto
para os desportistas e até interferir na performance. Mas nalgumas
situagdes, a mudanca ¢ inevitavel. E o que acontece quando se par-
ticipa numa prova noutro continente. Para correr na Furopa por
exemplo, sera necessario alterar em varias horas o seu reldgio inter-
no, 0 que exigird uma adaptacio do corredor ao chamado jet lag
(efeitos da alteracio horaria).

Somoléncia, insénia, cansago e alteracdes de apetite, podem atingir
até atletas profissionais, e ¢ por isso que eles viajam com bastante
antecedéncia para o local da prova. Em média, cada hora a mais ou a
menos 1o fuso hordrio, ¢ necessario um dia de adaptagio. Quando
maior o fuso, maiores sio também as hipdteses de sofrer os efeitos
agudos da mudanca.

“Isso ocorre porque ha uma dessincronizacio entre o ritmo claro e
escuro do individuo, o que pode trazer prejuizos, dependendo do
desporto. Nos que exigem concentragio como o xadrez, os efeitos sio
mais visiveis mas também existe a hipotese, embora nao comprovada,
de comprometimento noutros desportos de alto nivel”, analisa o edu-
cador fisico Marcio Rossi.

Banhos de luz que inibem a libertacdo de melatonina - reguladora
do relogio biologico — e a ingestio da propria hormona (cuja venda
¢ proibida em Portugal e no Brasil) sao artificios usados em alguns
paises para acelerar a sincronia com os novos horaries. Corredores
amadores ndo precisam de lancar mao dos artificios tdo complexos
para se adaptarem. Ha dicas mais simples a serem seguidas.

Alguns estudos indicam a utilidade do uso de dculos de sol para
diminuir a exposicio a luz, de algumas sestas durante o dia, para
reduzir o cansago, e da realizacdo de exercicio fisico pela manhi, na
chegada ao destino. Por outro lado, nao ¢ necessario, tampouco efi-
clente, tentar adaptar-se ao horario de destino ainda no proprio pats,
por causa do ritmo local dificultar a mudanga. Mas no avido, ja € pos-
sivel tomar medidas para evitar problemas com o jet lag, como
hidratar-se muito bem, tentar dormir no horério local, evitando o uso
de medicamentos e, se estiver na procura de resultados na corrida,
tentar nic viajar na véspera da prova.

(*) Em artigo publicado na “Conira-Reldgio™ de Outubro 2006
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