


’ 7 ESQUEMAS DE

EXERCICIOS
PERIGCOSOS...

Por Carl Meyer

gostam de praticar Desporto. (M.M.)

mbora a Corrida em regime aerobio

constitua excelente processo de

melhoria das componentes
cardiovasculares, a verdade é que para o bom
funcionamento de toda a estrutura muscular torna-se
necessirio acautelar um certo equilibrio geral através
da execucio de exercicios ditos de compensacao.

Por exemplo, os corredores sabem que quanto
mais eficiente for o grau de flexibilidade muscular,
mais facil sera a execucio dos movimentos e,
consequentemente, toda uma melhor recuperacio
entre os esforgos fisicos. E certo que existem muitos
técnicos de Atletismo a apontar a corrida comeo
actividade fisica que deve ocupar cerca de 90% do
tempo de actividade fisica do desportista, mas nio
podemos esquecer a existéncia de outras pequenas
variantes que podem ser extremamente teis quanto &
construciio da desejada Forma fisica.

Perante tal situac¢do, raros sio os esquemas de
treino que nio contemplam sessdes de exercicios
fisicos, na tentativa de melhor apetrecharem o atleta
para a sua pritica desportiva preferida. Contudo,
também nio podemos esquecer que a ciéncia do
Desporto tem sofrido uma evolugio propria e aquilo
que se preconizava hd anes atrds como “Bom”, acaba
noje por nos parecer um grande erro e, 0 mais grave, é
que, por vezes, pode constituir mesmo erro bastante
prejudicial para a saide do executante.

Hd cada vez mais gente a correr, a exercitar-se mas nem sempre escolhendo as melhores opgoes e
algumas delas podem mesmo ser prejudiciais a satide dos interessados. Por entendermos que € vital
alertar os atletas para deferminadas prdticas, voltamos a publicar este trabalho de Carl Meyer. Para
além de corredor hd mais de 30 anos, com vdrias maratonas no seu ativo, é um fisiologista
especializado em problemas da colitna vertebral. A sua colaboragio que surge, é particulavmente itil
por abordar uma temdtica que afeta muitos dos nossos desportistas. Mais do que criticar a atuagdio
dos treinadores, Carl Meyer vem, com o presente texto, dar maior e melhor informagdo a todos os que

Nio estamos aqui possuidos do desejo de
alarmar quem gosta de efectnar determinados
exercicios fisicos. Estamos, isso sim, a tentar
consciencializar o leitor para a necessidade de banir
do seu esquema preferido de mobilizacio algumas
praticas consideradas hoje perniciosas para o bem-
estar de qualquer individuo.

Essa coisa de se afirmar quanto importante é
para a saiide de qualquer cidadio o simples acto de se
mexer, deve ser entendido como muito util, mas desde
que se tenha sempre em atencio o tipo de esquema
gimnico que se pretende aplicar, por mais simples que
ele possa ser. Por exemplo, quando se diz que algo tio
facil como “rodar os bragos faz bem”, devemos
consciencializar que também pode acabar por fazer

mal se a execucao for irregular...
ALGUNS MAUS EXERCICIOS

O nosso artigo vai abordar determinados
grupos de exercicios, muitos deles bastante enraizados
entre os desportistas de varias modalidades e que hoje
os fisiologistas mencionam como absolutamente nio
aconselhados, nomeadamente no que diz respeito a
coluna vertebral e a prevengiio de possiveis lesdes
associadas a essa grande estrutura éssea.

E bom termos presente que 75% da

de forca e movimente do

carga
recai sobre a regido lombar, ficando apenas os

corpo
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restantes 25% distribuidos pelos quadris e
pernas. Perante esta conclusio, nio é de
estranhar que as lombalgias (dores na coluna
lombar) acabam por representar uma das

principais causas de incapacidade da pritica:

das actividades didrias, tanto no Ambite
desportivo como no profissional.

E certo que, em termos gersis, a pritica
da corrida ¢ do jogging ndo aparece
directamente associada a lesdes traumaticas da
coluna, mas sim ‘as lesdes de natureza
degenerativa, como é o caso das artroses ou,
como é habito dizer-se, o aparecimento dos
chamados “bicos de papagaio™.

Por outro lado, ¢ sabido que a pratica
desportiva acaba por ser extremamente benéfica
para as articula¢des, prevenindo qualquer
aparecimento precoce da artrose, ji4 que e
esforco fisico desenvolvido, sé por si, contribui
para que a articulagio fique melhor
“lubrificada™. A coluna e articulacdes alinhadas
a mausculos equilibrados, perfeitamente
alongados e fortalecidos em fun¢io da pratica
desportiva preferida, conduzem a uma melhor
absor¢io das vdrias cargas de esforgo e,
portanto, 3 prevencio de lesoes.

Vejamos agora alguns exercicios que
devem ser banides da preparaciio de qualquer
desportista e quais as alternativas propostas
para se obter o mesmo grau de eficacia. Todavia,
ha que ndo esquecer algo particularmente
importante:  qualquer dos  exercicios
apresentados apenas deve ser executado se,
antes, forem dedicados cerca de 10 minutos ao
aquecimento progressivo, 0 que permitira
melhor assimilagio dos exercicios gimnicos, a
par de boa prevencdo quanto ao possivel
aparecimento de pequenas lesdes. Os aspectos
relacionados com o aquecimento nem sempre
sdo acautelados e, muitas vezes, os corredores
fazem-no através da simples corrida, o que é
manifestamente muito pouco.

4 G Como se verifica através do desenho n.° 1,

trata-se de um exercicio bastante utilizado
em todas as modalidades desportivas e o sen
objectivo € o da melhoria da flexibilidade dos
miisculos extensores das pernas. No entanto, a
zona atingida pelo movimento mencionado vai
recair na chamada regifio lombar, o que acaba
por ser pernicioso para o desportista. O

GAqui esti, na figura 2, um exercicio

frequentemente executado pelos barreiristas
e que pode afetar, igualmente, a regiio lombar e
as articulacdes dos joelhos. Por vezes, este
esquema tendente a melhorar a flexibilidade dos ~
misculos extensores, é executado com o auxilio
de um colega, cuja fun¢fio é a de pressionar as
costas do executante, 0 que agrava ainda mais o
perigo de lesdio. O correcto sera executar tudo
na posicio de pé, comoe mostra o desenho maior
junto.

GOutra variante com o objectivo de

melhorar a flexibilidade da coluna, mas que
nunca deve ser utilizado, por poder provecar
problemas nas vértebras cervicais e toracicas, O
ideal seri executar tudo de acordo com o
desenho que aparece a azul.

GPara melhorar a extensio da regidio

lombar, muitos siio os treinadores que ainda
apontam este exercicio como valido. Porém, é
algo que, pela violéncia com que ¢ executado,
pode afectar os nervos cidticos. A solucio para
se obter igual objectivo, consiste em executar
tudo com os joelhos assentes no chio, como é
bem visivel na figura.

GOra aqui estd um exercicio muito utilizado

como aquecimento em varias modalidades
desportivas. O risco envolve as regides lombares
e 0 melhor serd utilizar uma execucdo calma,
como ¢ facilmente compreensivel no desenho a
azul.

GQuantas e quantas vezes ja observamos

corredores a fazerem este exercicio, nio
obstante o perigo que representam para as
costas dos desportistas? A partir de agora,
esperamos que procurem fazé-lo de acordo com
0 desenho maior, onde, a vermelho, surgem
referenciadas as zonas musculares a trabalhar,

GOutro exemplo do que nio deve ser feito e,

no entanto, a extensio dos grandes misculos
abdominais pode ser atingida através da simples
posicio de deitado no solo, com uma extensio
maxima das vértebras da coluna.

GMuito utilizado em sessées de gindstica, o

¢y exercicio que se deve executar aparece indicado,
g\; “;» também na figura 1, pelo desenho maior e deve
7243 ger executado de forma completamente

4
}\; diferente...
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exercicio aqui observado pode constituir algo
de desastroso para a regido lombar de qualquer
individuo. A violéncia da execucfio pode ser
ainda mais draistica e acarretar muitas dores nas
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costas. A solucio que preconizamos passa por
algo mais simples e calmo, como ¢ bem patente
no desenho a azul.

GEis outro esquema de ginastica aplicado
com o auxilio de um colega e que, em lugar
de melhorar a flexibilidade dos peitorais, pode
provocar lesdes nos discos intervertebrais da
zona lombar. Uma opciio vilida, serd a execucio
de tudo sem o auxilio de qualquer ajudante e de
uma forma gradual e mais consciente.
1 GNos desportos com bola, o exercicio
aqui apresentado comstitui pratica
frequente, mas que pode danificar o fragil
suporte lombar. Bem mais eficaz, serd optar por

algo sem o auxilio de bola e, como s¢ diz no
exercicio anterior, com execucdo calma e mais

interiorizada.
1 GSera que algum desportista ndo terd ja
feito o exercicio apontado no desenho n.’
11 e que, nos meios desportivos, se denomina
por “mata-borrie”? Trata-se, na realidade, de
um exercicio com execug¢ido vigorosa, mas com
resultados muitos duvidosos para a zona lombar
do executante. A solucdo ¢ muito menos
espectacular, mas a seguranca quanto & sadde

do atleta é maximal...
E GH4 quem diga que a melhoria dos
misculos abdominais pode passar por
este exercicio, através do qual, com as pernas
juntas, fazemos oscila-las de cima para baixo. O
mesmo resultade pode ser obtido através da
utilizacdio do esquema apresentado em azul.
1 G Ainda com o objectivo de se melhorar a
estrutura  abdominal, sfo muito
utilizados os “sit ups”, e tudo executado com as
pernas presas no espaldar. Il claro que o
trabalho dos musculos abdominais é evidente...
Porém, o que acontece a regide lombar? A

forma correcta é, segundo parece, quase igual,
mas os efeitos pretendidos sdo bem mais eficazes

€ Seguros.

1 GQutro exercicio muito utilizado na
gindstica, mas que pode ser destrutivo

para a zona lombar dos desportistas veteranos.

Melhor, muito melhor, sera trabalhar a zona

abdominal apenas como se indica na figura a

azul.
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1 G Sio muitas e frequentes as vezes em que
observamos a aplicacfio do esquema aqui
apresentado. Um_auxiliar balanceia as pernas
do colega em exercicio, umas vezes para a
direita, outras para a esquerda, afectando,
assim, de forma directa, toda a articulacdo
lombar. Sera preferivel a utilizacfio do esquema
simbolizado pela figura em azul, onde tudo é
exercido num ritmo mais tranquilo.
1 GA rotacio do pescoco é um dos
exercicios executados em todas as
modalidades desportivas, sobretudo na fase de
aquecimento. No entanto, basta exercer maior
pressio numa rotacio posterior para se afectar
de forma particularmente firme as vértebras

cervicais. Conclusio: as rotacdes devem ser
feitas, com mais eficicia, para a frente e para os

lados, mas nunca para tras.
1 GPara terminarmos, aqui estd outro
exercicio simples e que, 4 primeira vista,
parece inofensivo. Mais nio estamos a falar do
que de uma simples rotacio com os bragos
abertos, uma vez para o lado direito, outra para
o lade esquerdo. O perigo esta sempre em torno
da regido lombar e o melhor serd executar a
extensio dos membreos superiores como mostra
a figura a azul.

Evidentemente que existe um namero
muito maior de situagdes merecedores de
rectificacio. Optamos por escolher apemas
aqueles esquemas mais frequentemente
utilizados pelos treinadores ¢ desportistas em
geral, os quais, sempre possuidos da melhor das
intencdes, acabam, sem saber, por se
prejudicarem devido 4 falta de informacio.

As chamadas dores nas costas, ou melhor,
as lombalgias, afectam 80 a 90% da populacio
mundial numa ou em varias fases da sua vida e,
geralmente, tudo isso é provocado pela
degeneraciio dos discos intervertebrais ¢ pelas
hérnias discais, fruto, muitas vezes, de esforcos
em flexdio mal executados ou movimentos de
impacto acima das possibilidade fisicas do
desportista.

Bom serd que sejam tomadas as devidas
precaucdes, sobretudo quando estamos em
presenca de desportistas com mais de 40 anos, ji
que a recuperacio de qualquer lesdo, por muito
pequena que ela seja, pode ser muito mais
problemitica. @



