SUPLEMENTACAO DE ZINCO PODE SER
BENEFICA APOS TREINO INTENSO

Apds uma prova ou treino intenso e prolongado, é na-
tural que o sistema imunoldgico do corredor sofra uma
queda em decorréncia do desgaste, o que explica a
grande incidéncia de infecgbes durante esses perio”
dos, de acordo com estudos realizados sobre o tema.
Um dos motivos seria a diminuicao da concentragao
de zinco no organismo. O exercicio tem grande efeito
sobre 0 metabolismo de zinco, por meio da mobiliza-
a0 dos stocks corporais e da excrecio aumentada
desse mineral, fato que pode influenciar o sistema

|munolog|co que é dependente de zinco.

Entre 0s ahmentos fontes do mineral estéo: gréo-de- bico, ervilhas, lentilhas, feijdes, cereais integrais,
além de cleaginosas como a castanha, caju e améndoas. Mas dependendo do desgaste causado
pela actividade, a suplementagéo pode ser benéfica para o atleta, Nesse caso, porém, é importante
que ele procure o auxilio de um profissional da drea que possa orientar em relacio & quantidade ade-
quada a sua nacessidade.

CONHECA SINTOMAS DA INFLAMACAO
DO PUBIS, OU SINFISITE PUBICA

A sinfisite pubica, ou pubefte, ou ainda osteite pubica, é
uma inflamacao que ocorre na sinfise do pubis (uma arti-
- culagdo semimével que une o plbis formando a bacia) na
' regigo da origem dos musculos adutores da coxa (que
- movimentam &s coxas para o centro do corpo). Ocorre
 logo na sua borda lateral e na insercéo do msculo racio
do abdémen, localizado na porgao superior desta articu-
lacéo.
- Muito comum em jogadores de futebol e corradores, a
- leso ocorre pelo desequilibrio de forca entre estes gru-
pos musculares mencionados: os adutores tracionando a
. sinfise para o lado e o recto abdominal tracionando-a para
- cima. Quando um grupo muscular se encontra excessiva-
- mente mais forte do que o outro, a diferenga de forgas
gera um desgaste local, sequidc do processo inflamatdrio

€, consequentemente, o quadro clinico ja bem conhesido: dor & palpacdo da sinfise.

Também ocorre desconforto no momento em que o grupo muscular dos adutores e do retoabdomi-
nal séo exigidos, além da incapacidade de desenvolver a atividade fisica sem dor, O tratamento &
composto de medidas fisiolerapeutas como analgesia e terapia com movimentos. Também sao
recomendados exercicios de fortalecimento muscular para o reequilibrio da ragido e alongamento
das estruturas envolvidas. Comoressas de gelo também podem ser utilizadas.

O exame fisico é muito caracteristico e pode fechar o diagndstico, mas a confirmagéo através de
exames de imagem como a ressonancia magnética também & utilizada. O tratamento conservador
através de sessdes de fisioterapia € longo e nc caso de falha do mesmo, a opgéo cirdrgica pode ser
considerada.

VEJA RISCOS DE ACELERAR O RITMO
EM TREINO LONGO DE CORRIDA

Num freino longo, o principal cbjectivo é tra-
balhar 2 resisténcia do corredor, ndo a veloci-
dade. Trata-se de um estimulo para a adap-
tacéo geral, que ensina ¢ corpo a utilizar gor-
dura como fonte de energia, poupando o
glicogénic dos musculos e consequente-
mente melhorando a performance, além de
aumentar a capilarizagdo do coragéo e adap-
far a musculatura ao tempo de exercicio.

Mas para isso, & necessério que o atleta néo
acelere o ritmo, o que pode prejudicar o
ganho pretend|do com 0 exercicio. O ideal &

que o atleta mantenha um fitmo abaixo do seu limiar anaerdbico (de leve amoderado), o que equiv-
ale a uma intensidade menor em relacdo & da prova, Uma forma de o atleta verificar se esté na ritmo
adequado, € tentar conversar durante a corrida. Se o corredor estiver na intensidade adequada, ele
consequira conversar sem problemas.
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Respirar & um acto 8o prosaico e habitual que nem nos
damos conta de que o executamos. Porém, quando falamos
de atletas, populares cu de alto rendimento, esse acto ganha
contornos especificos e merece uma maior atengao.

Na vida de um atlefa, o acto de respirar estd associado ao
desempenho, a fadiga e & qualidade da actividade desporti-
va. A respiracéo & um pardmetro de coma estd acontecendo
0 treino, uma referéncia dos limitas do corpo.

Respirar, ou melhor, atentar para a respiragic pode ser um
momento precioso em que o praticante de um desporto
pode tomar cansciéncia do seu esforo, da sua capacidade.
Pode até ser urn momento de tomar a deciséo de mudar a
estratégia de uma prova. Estar atento & respiracéo é uma
boa oporiunidade de tomar consciéncia das condigbes do
SeU Corpo.

Figue atento a como respira em repousc - quando estd
vendo televisdo por exemplo -, verifique: a sua inspiracao
mais longa ou mais breve do que a expiragao? Realiza movi-
mentos abdominais enguanto respira? Qual é o tempo de um
ciclo respiratorio inteiro?

Quando estiver iniciando o exercicio, verifique as mesmas
coisas, bem como durante todas as fases do treino e até
meia hora depois do seu final & compare cada uma delas.
Percebera diferentes momentos, formas distintas de respirar
em momentos diversos.

Depoais de ter feito essa observagéo, vamas toma-la mais refi-
nada. Enquanto respira, imaging o ar entrando e saindo pelas
suas narinas ou boca; tente fragar o caminho que ele faz até
a0 seu pulmac, imagine-o inalando e esvaziando, tente sentir
a quantidade de ar que esta capturande e expelindo,
Finalmente, tente relacionar a sua respiragdo com ¢ seu
pulso sanguineo, sinta o que acontece com 0 SeU coragio
nos mais diversos tipos de respiragdo, imagine a quantidade
de sangue e 0 percurso do sangue em cada batida,

Se conseguir tomar consciéncia da sua respiragéo e pul-
saco, conseguira perceber qual é o estado do seu corpo o
momento exacto do treino e podera tracar estratégias para
reduzir a fadiga ou evitd-la durante uma prova de longa
duragao, por exemplo.

Num sentido mais amplo, podera controlar melhor as suas
reservas de energia, ira perceber o exacto momento de dar
um sprint ou de diminuir um pouco o ritmo, de mudar o
padréo respiratdrio e tentar uma recuperacao. Podera sentir
a melhor hora de hidratar-se ou de suplementar-se, pois a
atencéo a sua respiracao c colocard em contacto com o seu
corpo. Ter& um indicador subjective do seu treino, sendo
capaz de imprimir um ritmo mais leve ou pesado conforme
planear para aquele dia.

Resumindo: Atentar para a respiragao e para a pulsagao,
possibilita uma escuta das linguagens do corpo. O seu
corpo estd a toda hora Ihe dizendo sobre si. £ preciso saber
escuta-lo.




