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Alongamento evita dores
e lesoes musculares

EXERCICIO AINDA CORRIGE A POSTURA,
PREVINE INFLAMACOES NOS TENDOES E
PODE SER FEITO ATE POR QUEM NAO
PRATICA OUTRAS ATIVIDADES FiSICAS

Mesmo quem ndo pratica
esportes pode se beneficiar
com a pratica regular de

alongamento. Em sedenta--

rios, o exercicio ajuda a
prevenir dores, especial-
mente nas costas e joelhos.
“Ele pode ser feito para
corrigir a postura ou preve-
nir a LER [lesdo por esforco
repetitivo]. Falta de alonga-
mento pode levar a tendinite,
por exemplo. Por isso, muitas
empresas usam a ginastica
laboral. Os exercicios mais
indicados dependem do
objetivo de cada um", afir-

ma o ortopedista Luis Fernan-
do Machado, do Hospital Pro-
fessor Edmundo Vasconcelos.

Foi ao entrar na faculdade
de arte cénicas da Unicamp,
em 2000, que o ator Bruno
Garcia, 27 anos, incluiu o
alongamento em sua. rotina.
"Eu fago para melhorar o0 meu
desempenho: deixa o corpo
mais disponivel para o traba-
lho fisico. 0 resultado € visi-
vel", afirma ele.

Garcia afirma que a fre-
quéncia dos exercicios hoje
varia bastante. “Depende das
minhas atividades, mas, em

média, eu alongo o corpo
duas vezes por semana.”

0Os movimentos, se nao fo-
rem feitos corretamente, tam-
bém podem provocar lesdes e
dores nos miisculos. Por isso,
é importante que um profis-
sional seja consultado para
orientar -quais movimentos
devem ser feitos e qual a for-
ma certa de realiza-los. Pode
ser um fisioterapeuta ou um
educador fisico, por exemplo.

“A orientagdo precisa ser in-
dividualizada, é preciso um
acompanhamento por algum
tempo, ou eles acabam nao
sendo bem feitos. Depois de
aprender os exercicios, a pes-
soa pode fazé-los até mesmo
em casa", recomenda o orto-
pedista Machado.

No caso de Garcia, foram os

professores da faculdade que
Ihe ensinaram os movimen-
tos. “Sao varios exercicios pa-
ra as costas e para as pernas.
Hoje, fago sozinho.”

Mais flexibilidade

Entre os beneficios do alon-
gamento estd ainda o ganho
de flexibilidade. "Ele evita a
retragdo muscular, especial-
mente atras do joelho e nos
tornozelos. Quando os muiscu-
los estdo muito retraidos, a
forma como as articulagdes
sdo solicitadas pelo corpo mu-
da e ha limitagdo dos movi-
mentos”, relata o médico.

J& quem pratica exercicios
deve se alongar antes dos
treinos, para evitar lesoes, e
depois, para ndo sofrer dores
musculares. (Daniela Ortega)

(orpo pode perder alqumas funcoes

A vida moderna, com todos
os controles remotos e botoes
que estdo a disposigdo de to-
dos e que substituem as nos-
sas atividades fisicas did-
rias, favorece o sedentaris-
mo. E todas as pessoas tém
grande possibilidade de
apresentar dor nas costas ou
nas juntas ou até dificuldade
para se movimentar em al-
gum momento da vida.

0 corpo necessita de movi-
mento para realizar as ativi-
dades do dia a dia, e, se a
pessoa ndo praticar alguma
atividade fisica regular sim-
ples —que pode ser uma ca-
minhada, por exemplo—, ird
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sentir, um dia, alguma inca-
pacidade funcional.

Essa incapacidade pode
ser causada pelo encurta-
mento dos musculos, o que
provoca a diminuigdo da fle-
Xibilidade do corpo. Por isso,
0 exercicio de alongamento
é sempre recomendado no
inicio e no final de todas as
atividades fisicas e esporti-
vas, pois esses movimentos
ajudam a prevenir as lesoes
que podem ocorrer nos ten-
ddes ou nos musculos.

Ndo se deve, entretanto,
fazer os exercicios de alon-
gamento com o corpo muito
frio. 0 ideal é realizar um

aquecimento rdpido antes e,
ai sim, iniciar os movimen-
tos para alongar o corpo. As-
sim, a musculatura fica rela-
xada, o que contribui para
que-aumente a amplitude de
movimento das articulagdes.

Com a diminuigdo das ten-
soes musculares, ocorre en-
tdo a liberagda dos movi-
mentos do corpo que esta-
vam bloqueados, facilitando
a realizag¢do da gindstica, da
musculagdo, do condiciona-
mento fisico e até mesmo
das atividades que fazem
parte da rotina didria.

0 alongamento é muito
importante e pode-ser exe-
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cutado no proprio domicilio
ou no local de trabalho.

0s movimentos devem ser
sempre feitos em posicdo
confortdvel e de maneira
correta, respeitando os limi-
tes individuais.

E recomendada ainda a
orientagdo de profissionais
de saliide, como médicos, fi-
sioterapeutas ou educadores
fisicos, antes do inicio das
atividades de alongamento.
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