Fitness & Nutricdo

No mdximo do esforgo fisico ou

em uma atividade banal, as lesdes
musculares podem aparecer
repentinamente. Especialistas alertam
para possiveis formas de prevencao
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xpor o corpo a niveis de estresse exiremo em

atividades de alto rendimento pode ser um

perigo. Afinal, ninguém é programado para

performar como se fosse uma méquina.
Agir dessa forma, por vezes, é colocar em xeque
seu descanso e atrair lesdes de diversos tipos. No
enfanto, até mesmo quem ndo é atleta profissional
i@ sentiu aquela fisgada na coxa quando se diver-
tia com os amigos no futebol de domingo.

As lesées musculares, populares entre os
esportistas, podem ou ndo acontecer em
momentos de atividade fisica. De acordo com o
professor de educacdo fisica Emanuel Victor, elas
geralmente ocorrem devido & sobrecarga mus-
cular ou a movimentos bruscos, como durante
um sprint ou ao levantar pesos de forma inade-
quada. “Até mesmo movimentos simples do dia
a dia, como levantar algo pesado de maneira
errada, podem causar lesées”, afirma.

De acordo com o especialista, as lesées mus-
culares mais comuns s@o as distensdes, quan-
do o musculo é alongado além do seu limite, e
os estiramentos, uma lesdo parcial. Além disso,
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Tipos de lesoes musculares

O educador fisico Emanuel Victor
explica que lesdes de grau 1 séo leves
e podem ser confundidas com uma
simples dor muscular pés-exercicio,
enquanto as moderadas, de grau 2,
envolvem um rompimento parcial das
fibras musculares e causam dor mais
infensa. “Lesdes de grau 3 séo as mais
graves, com a ruptura completa do
musculo, muitas vezes necessitando de
cirurgia. Nem sempre uma lesdo de
grau 3 provoca dor aguda imediata;
algumas pessoas sé percebem a
gravidade horas depois.”

existem as rupturas, que podem ser parciais ou
completas. As lesdes mais frequentes acontecem
nos mUsculos posteriores da coxa e da panturri-
lha, especialmente em esportes de alta intensida-
de. Essas dreas, na avaliacdo de Emanuel, sdo
mais suscetiveis devido & demanda de movimen-
tos répidos e explosivos.
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Para prevenir e evitar que essas M acon-

tecam, além de aquecer e alongar, o fortaleci-
mento muscular especifico para cada esporte
é fundamental. “Um fator que muitas pessoas
ignoram é a importancia do descanso. Ou seja,
treinar excessivamente sem dar tempo para o
mUsculo se recuperar, aumenta muito o risco
de lesdes. A nutricdo adequada, com foco em
proteinas e eletrélitos, também ajuda a manter
os musculos sauddveis”, completa.

Lesdo inesperada

No final de maio, Wilson da Silva, 43 anos,
saiu para passear com seu pet, em mais um dia
normal para o tutor. No entanto, percebeu que
ndo tinha levado a chave que abre o portéo de
casa. Assim, resolveu pular o muro para busca
-la rapidamente. Na hora de descer, conta que
sentiu o musculo do peitoral rasgando, em uma
dor que ele jamais tinha conhecido.

“Senti muita dor, parecia um pano rasgan-
do. Dois dias depois, o braco ficou roxo. Fiz
a ressondncia e confirmou que rompi o ten-
déo do peitoral. Tive que fazer a cirurgia em



