SABER RESPIRAR...

1O QUASE SEMPRE ESQUECIDQO!

Pelo Dr. James Cury

Nem sempre aprendemos a melhorar as chamadas "coisas do instinto". Assim que surgimos no
Mundo, o primeiro acto que forcosamente tem de se aprender é respirar. Respirar naqueles primeiros
segundos de vida, significa, na verdade, poder sobreviver, absorver o ar que, com o Seu oxigénio,
significa claramente fer dirveito a viver! Sim, o ar é vida! Se tal realidade é quase instintiva, nem que
isso, por vezes, se traduza num choro da crianca que nasceu, também nio é menos correcto que, ao
longo das dezenas de anos que vamos vivendo, pouco fuzemos para melhorar essa funcdo. A medida
que crescemos, a respiracio deixa de preocupar o cidadio sedentdrio. E um mecanismo instintivo e, no
entanto, com alguns "pequenos nadas'", pode haver uma melhoria muito significativa nessa fungio
vital. Para ndos, corredores, saber respirar bem, aproveitar toda a esséncia do ar que entra nos pulmées,
éalgo deveras importante. O texto do Dr. James Cury, fisiologista canadiano, abre novas perspectivas a
qualquer desportista para aproveitar cada gota do oxigénio que lhe chega ao sangue. (M.M.)

aber respirar... Mas isso todos julgam
saber, é mecanismo quase auténomo, de
natureza quase instintiva, estilo
mAquina que funciona sem nunca parar e para a
qual nio sfio necessdrio grandes cuidados. Tal
como um enorme fole de uma forja, os pulmoes
do Ser Humano abrem-se e fecham-se milhares,
milhdes de vezes, ao longo da sua existéncia.
Todavia, saber respirar é funcao que nem
todos conhecem!

Quem comeca a correr, quem corre apenas
uns escassos minutos, acaba por ter muitas,
muitas duvidas, quanto ao melhor
funcionamento desse "fole". Uma delas, quase
implicita a quem corre algumas centenas de
metros, € directa e simples: serd melhor respirar
pelaboca ou pelo nariz? a

Ora aqui estd uma divida, por vezes de , {j", 3
tamanho enorme e que nem sempre o pacato £ ﬁl
cidaddo sedentario pensa nela. No entanto, Kg
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assim que o corpo humano é obrigado a maior
trabalho muscular, de Ambito mais préximo de
esforco mais ou menos continuo, essa pertinente
davida aparece como enorme ponto de
interrogacio.

PELA BOCA OU NARIZ?

Quem tem algumas nog¢des sobre higiene
corporal, talvez tenmha ouvido dizer ser
preferivel respirar pelo nariz, pois essa parte
anatémica do nosso organismo apresenta uma
particularidade importante, Com efeito, uma
multitude de pequenos pélos, situados no
interior de cada uma das fossas nasais, constitui,
por funcie directa, como que um enorme filtro
bdsico, capaz de impedir a entrada de pequenas
particulas de pé para o interior dos pulmdes. Se
tal premissa é uma realidade, uma outra, talvez
nfio menos importante, diz respeito 4 funcio de
aquecimento do ar que, uma vez vinculado por
esses filtros, vai aquecendo, o que se traduz
numa entrada de ar relativamente ja aquecido
para a zona dos pulmdes, fun¢iio importante
para possibilitar a melhor absor¢io do precioso
oxigénio.

Estas sdio nog¢des que muitos aprendem na
escola, mas ninguém nos diz como actuar em
plena corrida e, claro, para quem pelas
primeiras vezes comec¢a a pensar nisso, as
duvidas sdo muitas.

E se respirarmos sé e de forma continua
pela boca, sera que o ar chega "arrefecido" aos
pulmdes?

Por outro lado, dar-se-4 o caso de entrada
de grandes lufadas de poeiras?

Sio davidas e mais davidas, e ndo é raro
encontrarmos corredores que, uma vez iniciado
o esforco fisico, apenas procuram respirar pelo
nariz...

Constituira isso um erro?

Sera esse o melhor processo para
defendermos a nossa saide?

A resposta é simples: trata-se de um
grande erro respirar pelo nariz em plena
corrida. O corredor, qualquer que seja a
distincia a vencer, deve esquecer essa pequena
parte do seu corpo. Para quem corre, nariz nio
existe, todo o ar deve circular livremente pela
boca e apenas por essa via respiratéria.

Em pleno esfor¢o, com o atleta bem
aquecido devido ao intenso e continuo trabalho
muscular, 0 ar, ao entrar, é automaticamente
aquecido. Quanto as poeiras, pouco importam,
pois o ciclo de ventila¢gdo pulmonar é demasiado

E..

intenso para que haja acumulacdo de algo
nefasto para a saide.

Porém, se essa corrida for feita numa zona
poluida, digamos, bem préximo de auto-estrada,
com circulacdo de dezenas de viaturas em cada
minuto?

Para responder a tal questiio, vejamos o
que se sabe em termos de testes cientificos.

Em 1999, um estudo canadiano colocou
dois grupos de 20 individuos em situacéo directa
de poluicdo motora, O grupo A, formado por
corredores de Maratona, foi convidado a
efectuar 12 km em ritmo de 12 km/hora numa
estrada paralela a outra de grande circulacéo.
Quanto ao grupo B, formado por individuos no
desportistas, a proposta foi a de caminharem
durante o mesmo periodo (60 minutos) em ritmo
tranquilo de 4 km/h.

Findo o esforco, avaliou-se o grau de
poluicio "absorvido" por cada grupo.
Conclusdo: os elementos do grupe A
apresentava menor teor de toxinas poluentes do
que os do grupo B.

Como era isso possivel, dado que os
individuos de ambos os grupos tinham ficado 60
minutes expostos a uma atmosfera
potencialmente poluente?

A resposta possivel para estes dados € que
os corredores, ao efectuarem um maior trabalho
ventilador, tinham "limpo" de maneira activa a
zona pulmonar, enquanto os do grupo B, que
apenas caminharam, tinham acumulado mais
residuos. pois o seu circulo de respiracio tinha
sido muito mais lento.

APENAS 30% DE OXIGENIO

Diz-se que o Corpo Humano é quase uma
maquina perfeita. Funciona continuamente
anos a fio, em sistemas quase automiticos e,
contudo, no que se refere a esse elemento vital
para a nossa sobrevivéncia, o oxigénio,
chegamos 2 conclusie que hi um enorme
desperdicio de um bem tdo precioso.

Sem oxigénio nio ha vida... O ar desta
nossa Terra é composto por cerca de 70% desse
elemento vital e, ndo obstante tal facto, cada vez
que respiramos apenas se aproveitam escassos
30% de oxigénio. O resto, ou seja, a maioria
desse elemento tdo importante ndo se aproveita
e é simplesmente deitado fora de novo em cada
expiracio.

Resumindo, ao inspirarmos entra um
volume de 70% de oxigénio, mas apenas



conseguimos reter nos pulmdes 30%, enquanto
o resto é sempre devolvido ao ar...

Muito bem, dirdo os nossos leitores, mas o
que importa isso? NO6s  respiramos
automaticamente, e saber-se que ficam 1a 30%
de O2 pouco significado tem.

Mas, pergunta-se, serd que tal pormenor
pouco importa?

Nio, amigos corredores, importa mesmo
muito, ¢ da préxima vez que recomecar as suas
passadas de esfor¢o, vai mesmo pensar no
assunto. Importa muito porque, se em cada
INSPIRACAO temos 70% de O2 e apenas
aproveitamos 30%, isso significa que o acto de
INSPIRAR nio é o mais importante, mas, sim, o
momento seguinte, o0 da EXPIRACAO.

Pois é, cansamo-nos nio por falta de
oxigénio que nos surge em automdtico em cada
INSPIRACAO, mas, sim, e essa é a grande
verdade, porque ao EXPIRARMOS nio
conseguimos libertar todas as toxinas
acumuladas pelo esforco!

Conclusio fundamental para qualquer
corredor: é muito mais importante atuar
fortemente na EXPIRACAQ do que na fase da
INSPIRACAO!

DEITAR O AR FORA...

Os erros mais frequentes nas praticas
desportivas podem ser apresentados por dois
principais vetores:

1 - Expiracdes rapidas,
2 - Respiracio curta/rapida.

Mediante expiragdes realizadas de forma
curta e rapida, estamos a encurtar a fase de
eliminacdo das toxinas e, consequentemente,
acabamos por nos cansar com mais facilidade.

O tempo da expiracio tem de conter
sempre uma duracao muito maior do que o da
inspira¢fio. Oxigénio nunca nos ira faltar, como
explicimos anteriormente, o que nos "mata" ¢
nio conseguirmos evacuar as toxinas com a
mesma facilidade com que o oxigénio nos chega
aos pulmoes. Garantir o esvaziamento dos
pulmdes, deve ser a preocupac¢io suprema do
atleta em pleno esforgo, de maneira a que o
chamado "ar viciado" do ciclo respiratério
anterior nio se acumule aos poucos e, volvidos
alguns minutos, nos obrigue a correr mais
lentamente. ’

Mas isso é dificil, dirdo os atletas, porque
durante o esforco existem muitas coisas em que
pensar... (N.R.: No entanto, ainda hd muitas
pessoas que se interrogam sobre 0 que pensam

os corredores de fundo durante os longos
minutos do seu esforgo?) Como & possivel
automatizar-se esse tipo diferente, quase
artificial, de mecanismos respiratérios?

Em termos praticos, o que recomendamos
por apresentar resultados muito positivos, e logo
a partir das primeiras sessdes, € tentar expirar
durante trés passadas e inspirar apenas durante
as duas passadas seguintes. E simples, eficaz, e a
formula mental a interiorizar é 3+2... 3+2...

Destra maneira, estamos a educar-nos
para fazer uso de toda a capacidade respiratéria
durante esforcos prolongados. Para o conseguir,
h4 que pensar nessa premissa durante as nossas
corridas, concentrando-nos nos mecanismos da
respiracido de maneira a que tal pratica, com o
avancar das sessdes de treino, passe a ser quase
automatica.

Niao sera ficil nas primeiras sessdes, mas,
depois, consegue-se, e com grandes resultados
quanto 2 eficiéncia do rendimento fisico durante
as corridas, principalmente aquelas cuja
duracio é prolongada.

RESPIRACAO DIAFRAGMATICA

QOutro aspecto que o atleta deve

privilegiar, é a chamada respiracio
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" diafragmitica, que tem como finalidade o

"enchimento" da parte inferior dos pulmoes.
Porém, muitos perguntario: mas como o
conseguir?

* Como exercicio pritico, o desportista tem
de se deitar de costas no chio, colocar as mios
sobre a barriga e inspirar com toda a calma:

1 - Se as suas mios nio se moveram ou até
desceram, estd a respirar apenas com os
musculos da caixa tordcica;

2 - Se verificar que as maos se elevaram,
efectuou aquilo a que se chama de respiragio
diafragmatica. |

Importa explicar que o diafragma é o
misculo que separa a caixa tordcica do
abdémen. E um musculo forte que estd sempre
em movimento ondulatdrio, pois regulariza os
ciclicos momentos das fases respiratérias. A
utilizacdo deste misculo ¢ os da caixa tordcica
permitem a exploracic de toda a capacidade
pulmonar, ou seja, uma eficaz circulagiio do
"nove ar" que entra regularmente nos pulmes
e o respectivo esvaziamento. '

Saber efectuar com eficicia um tipo de
respiracio com forte teor diafragmatico é
importante, mas também temos de concordar
que isso niio € facil nas primeiras execucdes..

AGORA, CORREMOS MELHOR?

Se € certo que sabendo respirar melhor,
digamos, com maior eficiéncia, podem ser
obtidos melhores resultados nas corridas,
também ndo é menos verdade que uma boa
circula¢fio de oxigénio, acompanhada por eficaz
eliminacao das toxinas, nfo basta.

O Corpo Humano tem de saber aplicar
eficazmente o oxigénio que chega' aos seus
pulmbes e tal mecanismo é designado por
VO2max.

Afinal, em termos diretos, 0 que é o VO2
max.?

Consiste na capacidade de absorgdo de
oxigénio, ou seja, o volume de oxigénio, em
mililitros, que o nosso organismo consegue
transportar em cada minuto para os misculos

através do seu sistema sanguineo, e
directamente relacionado com cada quilograma
de peso corporal.

Para conseguir a melhoria do VO2max, ha
que treinar com regularidade, no minimo, trés a
quatro vezes por semana, entre 35 a 45 minutos
de corrida e com uma intensidade que permita
a0 individuo manter, tanto quanto possivel, uma
conversdo digamos normal. O poder falar
enquanto se corre ¢ uma boa indica¢io de que
corremos dentro dos chamados parimetros de
equilibrio de oxigénio.

Sabemos de muitos desportistas que vio
para gindsios durante qualquer coisa como 60
minutos na mira de obterem facilmente um
superior grau de condicdo fisica. Conseguem-
no, quer no tocante a uma musculatura mais
dindmica quer no que se refere a outros
parimetros fisicos. Porém, se correm, como
muitos fazem, em cima de tapetes rolantes, ou
mesmo no exterior dos edificios, durante apenas
15 a 25 minutos umas 3 a 4 vezes por semana,
nio vio poder melhorar os seus parimetros
basicos de VO2max. Em contrapartida, se o
tempo de treino sofrer um ligeiro aumento,
como, por exemplo, de 25 a 35 minutos, entio
pode quase triplicar a média do seu grau de
Forma. O aumento de uns minutos podem
traduzir-se em resultados mais duradouros.

Os leitores interessados neste tema poderio
ainda consultar os seguintes artigos ja
publicados na SPIRIDON:
N.° 189 - "Faca Vocé Mesmo o Seu Teste de
Condicao Fisica"

"' 186 - "Escute o Seu Corpo e Corra Melhor"

" 182- "Maquinas de Corrida"

" 176 - "Erros nos Treinos de Corrida"

" 175 - "Avalie a Sua Condig¢fio Fisica Através
do VO2 max.”

" 130 - "Vamos Progredir 2 Minutos por cada
Quilémetro?"

" 115 - " Conhecer a Técnica da Respiracio
Diafragmatica"

" 87 - "Correr Melhor Com 10 C&s..."
>>>>> O preco de cada exemplar é de 3,00
(Pedidos para revista.spiridon@gmail.com)
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