Preste atencao!

Exageros no ritmo ou no volume de ftrei-
nos acabam gerando uma carga excessiva ao
corpo e prejuizos & satde. Treinos repetitivos,
sem descanso, sem adequacdo muscular sd@o
os maiores responsdveis pelas lesdes, que
podem ser evitadas apenas respeitando os
limites e buscando orientacdes profissionais
para correr de forma segura.

O primeiro sinal de que existe uma leséo é se
o paciente ndo consegue, durante um tempo,
suportar a dor, segundo Pedro. “A dor é um fator
muito importante para diferenciar a lesdo do can-
saco fisiolégico do exercicio ou de leséo. Entdo,
se o paciente comeca a ndo tolerar, mesmo com
periodo de descanso entre os treinos, identifi-
camos algumas lesdes”, finaliza. E importante
observar para que a lesGo ndo se forne cronica.

As lesdes mais frequentemente observadas
em corredores sdo em joelhos e nos tornoze-
los, dreas que mais sofrem com o impacto.
“Os joelhos sofrem influéncia do posicio-
namento da pelve e pela forma com que
os pés se apoiam sobre o solo, além de ser
uma articulacdo cuja estabilidade depende
muito do equilibrio muscular. Em corredo-
res, sdo frequentes tendinopatias, entorses e
distensées musculares”, explica a fisiotera-
peuta e professora do curso de fisioterapia
da Universidade Catélica de Brasilia (UCB)
Cinthia Leal.

A sindrome do trato iliotibial, conhecida como
joelho de corredor, é uma das principais lesdes
no mundo da corrida. Trata-se da inflamacdo da
estrutura dos tendées, com inicio nos quadris,
chegando até a perna, no osso da tibia. Outra
muito comum é a sindrome da dor patelofe-
moral, que tem a caracteristica de uma dor na
regido anterior do joelho. Ambas sdo causadas
comumente pelo excesso ou pelo desenvolvi-
mento muscular inadequado.

A maioria dos corredores |G sofreram com
ela em algum momento: a famosa canelite. A
sindrome do estresse fibial medial é um desgaste
que causa fortes dores durante ou depois do
exercicio na regiéo frontal ou medial da canela.
Se ndo tratada em um estdgio inicial, pode evo-
luir para uma les@o grave na tibia.

Pedro Arnaut, futuro policial militar, sofreu
dores em um momento importante da sua vida:
durante a preparag@o para o Teste de Aptidao

Corrida e tradicéo

A Maratona Brasilia se
tornou uma tradicdo esportiva,
recebendo corredores de diversas
nacionalidades. Realizada no
dia do aniversdrio da capital do
pais, que este ano completa 65
anos, o evento oferece, além da
principal modalidade, a maratona
de 42,195km, os percursos de 3km
(caminhada), 5km, 10km e 21km.

Pelo o sucesso da edicdo de 2024,
os inscritos teréo a oportunidade
de escolher entre dois desafios. O
primeiro é o Desafio BSB 65 Anos,
que proporciona a participacéo na
meia-maratona (21km) no domingo,
20 de abril, e de uma maratona
(42km) no dia seguinte. O segundo,
o Desafio JK, serd formado por duas
meias-maratonas (21km + 21km),
uma no domingo e a outra na
segunda-feira.

O evento é uma verdadeira
celebracéo do esporte, da saude e
da convivéncia. "A Maratona Brasilia
€ muito mais do que uma simples
corrida. Convidamos todos os
apaixonados por corrida a participarem
dessa grande festa que iré celebrar
o aniversério da nossa capital e do
Correio Braziliense”, afirma Guilherme
Machado, Presidente do Correio.

Com a largada em frente ao Museu
Nacional, as datas e hordrios serdo
divididos em 20 de abril, largada dos
21km as 6h, e 21 de abril, largada
dos 21km e dos 42km, as 6h; e dos
3km, 5km e 10km, as 07h.

As inscrigdes vao até 15 de abril e
devem ser feitas no site brasilcorrida.
com.br. O Kit Atleta conta com
camiseta, ecobag, nUmero de peito
e medalha pés-prova. Para mais
informacées acesse @maratona_
brasilia nas redes sociais.

Fisica (TAF) da Policia Militar do Distrito Federal.
As pequenas dores sentidas ao comecar a correr
evoluiram para uma dor infensa, e assim veio
o diagndstico de canelite aguda somada com
pequenas fissuras por estresse, além de inflama-

céo e desgaste do préprio musculo pelo enfra-
quecimento da regido. “Mantive meus treinos de
musculacdo, e por ndo ter feito fortalecimento
da regiéo da panturrilha, tibial e dos tenddes,
que estdo envolvidos, toda essa regido comecou
a inflamar. Mas gracas aos tratamentos, conse-
gui realizar a prova e ser aprovado dentro de
todos os indices”, conta.

As tendinites também atormentam muitos atle-
tas, profissionais ou ndo. Por serem muito recor-
rentes entre os corredores, elas |4 sGo conheci-
das como tendinites do corredor, em que podem
ocorrer nos tendées do pé, joelho, quadriceps e
isquiotibiais, gerando muitas dores aos atletas.

As entorses podem ser leves, moderadas
ou graves, dependendo de como aconteceu a
lesGo, e na corrida, costumam acontecer nos
tornozelos e nos joelhos. Se o atleta caiu, sofreu
alguma pancada ou algum trauma e se queixa
de dores, hematomas e inchaco, ele provavel-
mente sofreu uma entorse.

Tratamento

O tratamento vai variar de acordo com
o tipo e a gravidade da lesdo. “Em casos
mais leves ou recentes, que sdo as lesdes
agudas, o foco é aliviar a dor com técnicas
simples, como gelo e massagens especificas,
por exemplo. J& nas lesées crénicas, que per-
sistem por mais tempo, é preciso trabalhar a
forca muscular, a flexibilidade e corrigir erros
na forma de correr. O tratamento é sempre
adaptado & gravidade do caso e ao obijeti-
vo do corredor, com um retorno gradual as
atividades aliado ao uso de estratégias pre-
ventivas para evitar que o problema volte”,
explica Taynd Fabiano.

Exercicios especificos ndo sé6 protegem o
corpo contra lesdes como também ajudam a
progredir na corrida, deixando os movimentos
mais leves e eficientes. “Exercicios funcionais
voltados para a corrida sdo excelentes aliados,
bem como a prépria musculacdo adaptada
por um profissional de educacéo fisica, que
possa orientar da melhor forma, elaborando
exercicios especificos para o atleta de corrida”,
afirma Elton Luis, personal trainer. Para ndo
deixar possiveis sequelas, em muitos casos, o
tratomento ainda inclui o restabelecimento da
mobilidade e a estabilidade articular, por meio
de exercicios de alongamento e fortalecimento.

*Estagiaria sob a supervisao de
Sibele Negromonte



