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comum, apés uma sessdo de
treino, seja de fortalecimento
muscular ou o treino de corrida,
sentir uma sensagio de que a
musculatura mais exigida esta “rravada”.
Este esforco fisico intenso pode ter sido
um jogo de futebol no sihado, uma
primeira aula de musculacio no ginasio,
ou até uma inocente corrida no parque,
que em muitos casos ji € suficiente para
pagarmos o preco no dia seguinte,

EE um erro associar a mus-
culatura dolorida no dia se-
guinte com o acumular de
acido lactico

Estas dores musculares sio hoje bas-
tante estudadas nas ciéncias do desporto.
Ha algum tempo, estavamos acostumados
a associd-las com o acumular de dcido lic-
tico nos musculos. Hoje, sabemos que o acido
ldctico s6 é responsavel pela dor aguda que
ocorre durante ou imediatamente apos os es-
[OTLOS flS‘lCOE mais intensos. P um erro asso-
clar a musculatura dolorida no dia seguinte
com o acumular de acido hicticﬂ
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Porque acontecem as dores musculares |
no dia seguinfe~~, ' -

Para confirmar este facto, constatamos uma
normahLaLao do dcido lamco no qangue logo

em processos distintes do acumular de acido
lactico. Q_que acontece realmente ¢ que o
exercicio intenso provoca micro lesées muscu-
lares.
“TAcontece a libertagdo de algumas substan-
cias, principalmente as prostaglandinas, que
apesar do seu nome estranho, ja sdo
bastante conhecidas como causadoras
da dor. Inicia-se entdo até um edema,
ou seja, um “inchago” muscular que as
vezes pode ser até percebido pelo
aumento do volume do musculo. A
partir dai, dependendo do “tamanho da

exemuo mais intenso.
“& dor do dia seﬂumte ou mesmo aquela
que comeca algumas horas apos, tem origem

processo inflamatorio local, ou seja, o
individuo passa a ter uma inflamagao
muscular ‘\

Exercicios que mais pro-
vocam dores musculares

Anatureza do esforco fisico que mais
potencializa este processo ¢ ainda
assunto de investigacio. Nés sabemos
que, Lanto quem corteul Uma maratona,
como quem levantou pesos no gindsio,
pode apresentar wm intenso guadro
doloroso no dia seguinte. Na medida
em que diferentes formas de actividade
(aerdbicas e anaerchicas) podem
provocar dor muscular, o processo pre-
cisa de ser melher estudado.

(*) Formado em Educacio Fisica pela
Universidade FMU, Especialista em
Fisiologia do Exercicio pela UNIFESP-
Escola Paulista de Medicina.

imprudeéncia’, pode alé iniciar-se um



