Treinos melhores!

Atleta amador de corrida, Joseph Pereira
da Cunha, 26 anos, dedica-se aos treinos e
provas desde 2022. Diante das dificuldades e
da rotina desgastante, precisa estar no dpice
do seu empenho muscular. Com isso, embora
faca todo o cronograma de descanso correta-
mente, resolveu buscar um novo formato para
recuperar as energias. Assim, conheceu a fer-
moterapia e a crioterapia.

De acordo com o jovem, o resultado foi exce-
lente e imediato. Sentiu uma melhora significa-
tiva muscular e arficular. “J& estive na banheira
de gelo e na banheira de dgua quente. Fiz um
trabalho psicolégico para realizar essa técnica.
No comeco é um pouco dificil de lidar, precisa
de muito trabalho mental, mas depois que se
adapta, fica tranquilo”, comenta o atleta.

Os beneficios percebidos por Joseph foram
muitos. Entre eles, o processo de desinflama-
cGo e aquela sensacdo de “pernas mais leves”
depois de viver esses dois processo em baixas
e altas temperaturas. “Pretendo continuar com
esse trabalho. Sempre utilizo depois dos treinos
mais intensos e longos.”

Alta popularidade

A termoterapia é amplamente usada na
musculacdo, na corrida e em outros espor-
tes para melhorar a recuperacdo muscu-
lar. Segundo o professor de educacdo fisica
Emanuel Victor, fisiologicamente, o calor rela-
xa os musculos e acelera a remocao de resi-
duos, como o dcido ldtico, que se acumula
durante os exercicios. “Isso ajuda a reduzir a
tensdo muscular e a acelera a regeneracdo
dos tecidos”, ressalta o profissional.

Muito popular, o recovery (recuperagdo) com
baldes de gelo, conhecido como crioterapia,
auxilia no alivio da inflamacéo e da dor mus-
cular apéds treinos intensos. A imersGo em dgua
gelada causa uma contracéo dos vasos sangui-
neos, contribuindo na diminuicéo de seu fluxo.
Quando o corpo volta & temperatura normal,
os vasos se dilatam novamente, aumentando
o fluxo de sangue rico em nutrientes e oxigénio
para os musculos, o que acelera a recuperacdo.

A utilizacao das
banheiras de gelo,
conhecidas como
recovery, auxiliam
na inflamacao e
dor muscular apés
treinos intensos

“Outros métodos
de recovery incluem
o uso de compressas
quentes, massagem,
e técnicas como foam
rolling, que ajudam a
relaxar os musculos e
a melhorar a circula-
cGo”, elenca Emanuel.
Comum entre os
atletas de alto nivel,
a termoterapia e os
métodos de recovery
s@o recursos utilizados
para prevenir lesoes
e garantir que eles
estejam prontos para
o préximo treino ou
competicdo.

Na avaliacdo do
educador fisico, as
duas técnicas estdo
em alta porque oferecem solucdes eficazes para
a recuperacéo muscular, um aspecto cada vez
mais valorizado no treinamento esportivo. Com
a demanda por desempenho méximo e répida
recuperacdo, especialmente entre atletas de alto
nivel, essas ferramentas se tornaram essenciais. O
uso do calor e do gelo ndo sé alivia dores e pre-
vine lesdes, mas também acelera a regeneracdo
muscular, permitindo que os atletas mantenham
um ritmo intenso de treinos e competicoes.”
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