0 ortopedista Lednidas de Souza destaca ainda que o fortalecimento é importante . .
para fornecer equilibrio para o corpo. “E preparar o corpo para distribuir o impacto P(] | avrd do es pec [o] I |S'|'C|
repetido sobre os musculos, os tenddes e as articulacdes dos membros inferiores”,
completa. Além disso, exercicios de alongamento logo antes da corrida ajudam na
flexibilidade e na recuperacao.

Quais sao os itens indicados para consumo
durante a corrida?

Se vocé vai fazer uma corrida mais curta, por exemplo

Exemplos de exercicios de alongamentos: - Antes do dia da corrida, a alimentacdo deve ser feita com 5km ou 3km, ndo precisa se preocupar muito com a

B Ativacdo do gliteo e piriforme - atencdo e cuidado, assim como a hidratacdo. A quantidade de hidratacao. Mas se vai correr a maratona (42km),

® Alogamento dos isquiotibiais * alimentos precisa ser calculada por um nutricionista, pois obviamente, vai precisar se hidratar nos pontos de

¥ Mobilizacdo do tornozelo e panturrilha : varia conforme objetivo, sexo e percurso. “Mas, em geral, para hidratacado, tomar cuidado, sabendo que vai acabar

H Balanco de pernas abdutor e adutor * longas distancias, aumentamos o consumo de carboidratos e chegando ao final da corrida um pouco desidratado.

u Alimentacdo - de liquidos na véspera da competicdo’, destaca. Hoje, temos aqueles géis de proteina que ajudam a manter

o ritmo e melhoram a performance esportiva. Além disso,
se vocé precisa de um pouco de energia, uma tética muito
usada por muitos corredores é carregar um pouguinho de
rapadura, porque, com o agdcar, a glicemia aumenta e
vocé comeca a ter um pouco mais de energia.

Quais sao as partes do corpo mais suscetiveis
de ter lesoes?

Os membros inferiores. Vocé pode ter leséo também no
pubis ou no abdémen, mas sdo mais raras. Os lugares
mais comuns sao coxa e panturrilha. Posterior da coxa,
parte anterior e a parte da panturrilha, a parte posterior
da perna.

Quando for uma lesao leve, que tipo de
medicacao tomar?

Se vocé tem um desconforto durante a corrida, a primeira
coisa que tem de fazer & uma adaptacao dessa corrida.
Nao adianta tomar uma medicacdo que vai mascarar
aquilo que estd acontecendo e pode levar a uma lesao
mais grave. Entdo, a primeira coisa é procurar um
profissional para fazer uma avaliacdo e também procurar
0 seu treinador, que € a pessoa que estd conduzindo esse
treino, para fazer as adequacoes necessdrias.

Julian Machado é médico ortopedista e chefe da
ortopedia do Hospital Santa Ldcia

LESOES MARATONA DE BRASILIA

Caso essas medidas ndo sejam sequidas pelo corredor, 0 As vésperas do 64° aniversario de Brasilia, celebrado em 21 de abril, uma das atividades de comemoragao
risco de lesdes aumenta. Elas podem ser mamfestadas' ¢ a Maratona de Brasilia, que tem apoio do Correio. Os corredores podem optar pelo trajeto de 3km, Skm,
por fisgadas ou ndo desenvolvimento das pernas como 10km, 21 km ou a maratona inteira, com 42 km. Os trajetos comegarao na Esplanada dos Ministérios, em
esperado. "Se, durante a prova, o atleta sentir isso, frente ao Museu da Republica, a partir das 6h da manha.
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nessas Eondicﬁes 0 risco de agravamento da lesio é Qutra novidade sao os dois tipos de desafios. O primeire, o Desafio BSB 64 anos, dard oportunidade ao
ior” expticab ﬁs'ioterapeuta Ronald Vitorino. Caso seja participante de correr uma meia maratona (21km), em 20 de abril, no sabado, e a maratona (42km), de
umarlesao mais leve, 0 uso de gelo no local ajuda a fato, no dia sequinte. O segundo, o Desafio JK; serd composto pelo término de duas meia-maratonas
diminuir 0 inchago e a dor, mas & primordial procurar (21km + 21km), uma no sdbado e outra no domingo.

ailda médica para ser ratado e dIAQNOSHAdo. "0 ToMDo L T e e s
nJ1édio de recul[j)era(;ao deuma lesaé] muscular é em i Com realizagdo da Social Prevencionista, 0 evento conta com a parceria da Secretaria de Esporte e Lazer
torno de quatro a seis semanas’, completa. do GDF, apoio institucional do Correio Braziliense, Clube FM e TV Brasilia e tem como apoiadores a Arte

Inova, Colégio Marista de Brasilia, La Priori, Exame Medicina Diagndstica e foto oficial do Carre pra Foto.



