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Espacos especializados em recovery rednem
diferentes técnicas para auxiliar o corpo depois
de afividades infensas, atendendo desde
afletas profissionais a praticantes amadores
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recuperacdo depois da atividade fisica dei-
xou de ser vista apenas como uma efapa
complementar e passou a fazer parte da
rofina de quem busca melhorar o desem-
penho, cuidar do corpo e estar preparado para a
préxima sessdo de exercicios. Depois de freinos infen-
sos, corridas ou competicdes, o organismo precisa
de tempo e cuidados para se recuperar do esforco.
Entre aflefas profissionais e praficantes amadores, os
espacos de recovery reinem técnicas voltadas ao
relaxamento, & reducéo da sensacdo de fadiga e &
preparacdo do corpo para novas afividades.
Segundo o fisioterapeuta esportivo e proprietdrio
da Recovery Box, Rogério Guedes, a ideia é aproximar
do publico comum ferramentas que, antes, estavam
mais restritas ao esporte de alto rendimento. A expe-
riéncia, no enfanfo, ndo segue um modelo nico para
todos os clienfes. Rogério explica que o atendimento
considera as condicdes apresentadas pela pessoa no
dia da sessdo, como nivel de cansaco, desconfortos,
rofina de freino e objefivo. “A gente ndo trabalha com
um profocolo engessado”, afirma. A partir dessa ava-
liacdo, os profissionais definem quais recursos podem
ser mais adequados para aquele momento.
Entre as opcdes disponiveis estdo botas de compres-
sGo pneumdtica, banheiras de ¢gua fria e quente, sauna
seca e Umida, técnicas de contraste térmico, massagem

esportiva, liberacdo miofascial e fisioterapia esportiva.
De acordo com Rogério, os recursos também podem ser
combinados durante uma mesma experiéncia. “Muitas
vezes, o beneficio ndo estd em ufilizar um Gnico equipa-
mento isoladamente, mas em organizar uma experiéncia
completa e adequada para aquele momento.”

Cada técnica possui uma finalidade diferente den-
fro do processo de recuperacdo. A compressdo pneu-
mdtica, por exemplo, pode confribuir para a sensacdo
de recuperacdo das pernas e diminuir o percepcdo
de fadiga apos exercicios infensos ou de perfodos
prolongados em pé. J& a imersdo em dgua fria ¢ bas-
tante utilizada depois de atividades que provocam
maior desgaste muscular.

Os recursos de calor seguem uma proposta diferente.
A sauna e a imersGo em dgua quente podem propor-
cionar relaxamento, sensacdo de bem-estar e ajudar
na percepcdo de rigidez muscular. Segundo Rogério,
a sauna fambém pode estar relacionada & qualidade
do sono e & reducdo do estresse, principalmente pela
resposta de relaxamento proporcionada apés a sesséo.

A massagem esportiva e a |iberogdo

sdo outras alternativas, principalmente para quem
busca conforto, reducéo da sensacdo de tensdo e
melhora da mobilidade. J& a fisioterapia esportiva
entra em situacdes que exigem uma abordagem mais
especifica. "Na fisioterapia, enframos de forma mais
especffica quando existe dor, lesdo ou alguma limita-
céo funcional”, explica Rogério.
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A sauna e a imersao em agua
quente podem proporcionar
relaxamento, sensacao

de bem-estar e ajudar na
percepcao de rigidez muscular

e

Sob pressdo

E uma técnica terapéutica que aplica presséo
manual ou com instrumentos na féscia —
tecido conjuntivo que reveste todo o corpo,
ligando e protegendo os mdsculos.

Depois do esforco

Para o fisioterapeuta Jodo Pedro Fialho, a recu-
peracdo muscular tem papel importante depois da
prdfica de exercicios, especialmente quando o corpo
¢ submetido a esforcos intensos. Durante a afividade,
os mUsculos passam por processos que exigem fempo
para se reorganizar. “A importéncia da recuperacéo
muscular apés uma afividade fisica é, principalmente,
para prevenir lesdes”, afirma.

O profissional explica que os efeitos variam de
acordo com a técnica escolhida. No caso das botas
de compressdo e do banho de gelo, por exemplo,
ocorre uma vasoconstricGo, ou seja, uma diminui-
cdo do calibre dos vasos sanguineos. Segundo Jodo
Pedro, esse processo pode influenciar a resposta
inflamatéria e contribuir para diminuir a percepcdo
de dor, cansaco e fadiga.

A indicacdo também pode mudar conforme a
modalidade praficada e a intensidade do exercicio.
Jodo Pedro destaca que os recursos sdo bastante



