Em excesso, atividade pode trazer risco

Embora os exercicios fisicos,
como a corrida, sejam recomen-
dadosparaobem-estar do corpoe
damente, os médicos fazem algu-
masressalvasemrelacdoaprética
indiscriminada. “Homens acima
de 35 anos e mulheres com idade
superior a 40 anos ou que tenham
retirado o utero precocemente
devem fazer umaavaliagdo clinica
antes de comecar uma atividade
fisica para ver como estd o funcio-
namento do organismo. E neces-
sarioverificar como estd a pressdo
arterial e o batimento cardiaco,
por exemplo”, alerta o cardiolo-
gistaRibamar Campelo Feitosa.

E mesmo estando em boas
condigdes de satde, o futuro cor-

redor ainda precisa tomar algu-
mas precaucoes. “Nunca se deve
fazer exercicios logo cedo em
jejum. A pessoa pode ter hipogli-
cemia. Também ¢ recomendado
ouso de roupas de facil transpira-
¢do, principalmente em dias mais
quentes. Camisas de fios sintéti-
cos podem aumentar em excesso
a temperatura do corpo, levando
o praticante a sofrer arritmia car-
diaca ou elevagdo da pressao arte-
rial”, revela. Também é importan-
te, segundo o cardiologista, fazer
um aquecimento com alonga-
mento antes da caminhada ou da
corrida para adaptar os misculos
e, depois, para tirar a possibilida-
de de dores nas articulagdes.

“Umoutroalertafundamental
& respeitar os limites do corpo. O
cansago deyeser progressivo com
o esforco. E preciso saber a hora
de parar, pois a exaustdo é deleté-
ria ao organismo”. Feitosa ainda
aconselha aos praticantes de ati-
vidades fisicas um intervalo de 15
a 20 minutos de desaquecimento
apos o exercicio, sem banho nes-
te perfodo, para regulagdo natu-
ral da temperatura corpérea.

O ortopedista Marcos Nali,
especialista em lesoes esportivas,
também recomenda cuidados
para que o corredor evite contu-
soes futuras. De-acordo com ele,
apessoadeve fazero treinamento
acompanhado deumprofissional

e. principalmente, utilizar ténis
adequado. O calcado tem dura-
bilidade de apenas 400 quilome-
tros, segundo o médico. “Quando
o ténis é usado dentro davalidade
e de maneira adequada, diminui-
se a sobrecarga no tenddo e na
soladopé”.

Lesoes

Nali conta que as lesdes mais
comuns sofridas por corredores
sdo a tendinite no tendao de Aqui-
les, no calcanhar; inflamacdo na
plantado pé esindrome dabanda
iliotibial (dor no lado lateral do
joelho). “Também tem gente que
apareceno consultériocomdores
no quadril e na coluna”. (FK.)




