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EDICAO 183 - DEZEMBRO 2008 ,
COMPROVADO: ALONGAR ANTES DE CORRER NADA AJUDA E ATE

PREJUDICA!
POR TOMAZ LOURENGO

Como a Contra-Reldgio ja tinha chamado a atencdao em 2006, a realizacao de

~ alongamentos antes de comecar a correr, pratica corriqueira entre iniciantes e
até corredores experientes, ndo traz qualquer beneficio. Ou seja, nao faz a
pessoa correr melhor ou mais facil, e muito menos ajuda a prevenir lesées!

Como a Contra-Reldgio ja tinha chamado a atencdo em 2006, a realizagéo de alongamentos
antes de comegar a correr, pratica corriqueira entre iniciantes e até corredores experientes, ndo
traz qualquer beneficio. Ou seja, ndo faz a pessoa correr melhor ou mais facil, e muito menos
ajuda a prevenir lesoes!

Agora pesquisadores comprovaram que ndo apenas isso € uma grande verdade, como esse
alongamento pode prejudicar a performance, ao reduzir a capacidade de forga das pernas.

Estudo da Universidade de Nevada (EUA) publicado na edi¢cao de setembro do Journal of
Strength and Conditioning Research, e divulgado pelo jornal Folha de S. Paulo, dia 8/11, revela
que os exercicios para alongar mais utilizados (inclusive por corredores), os chamados
alongamentos estaticos, realizados com a pessoa parada, causam perda de forga nas pernas.

Foram avaliados trés grupos de atletas; um que realizou alongamentos estaticos, outro que fez
alongamentos dindmicos (com movimentos continuos) e um terceiro que nada executou. Em
seguida, os atletas praticaram exercicios de salto e flexdo do joelho, para mensurar a forga
muscular das pernas antes e depois dos alongamentos.

Os que fizeram alongamento estatico tiveram a maior perda de forga muscular, depois os que
tinham feito os alongamentos dinamicos, enquanto os que nada fizeram nédo sofreram qualquer
prejuizo.

Bill Holcomb, um dos autores da pesquisa, comentou que os alongamentos estaticos devem ser
feitos depois e ndo antes do exercicio. Mas alertou que nao se deve confundir esta recomendacéo
com a questao da flexibilidade, que todas as pessoas devem procurar ndo descuidar, realizando
exercicios com esse objetivo em qualquer momento do dia. Para antes de comegar a atividade,
como a corrida, o pesquisador indica que se aguega o corpo, através de um trote leve, por
exemplo.

NAO PREVINE LESOES. Em maio de 2006, a CR publicou como matéria de capa "Alongar é
muito bom, mas ndo prepara para a corrida, nem previne lesdes!" O artigo, de autoria das
fisioterapeutas Alessandra Arkie e Kenia Guerra Baumann, comentava em sua introdugéo: "Muitos
corredores realizam algum exercicio de alongamento antes da corrida, na crenga de que soltando
um pouco os musculos terdo menor risco de lesdo. Apesar da idéia de que alongamento pode
auxiliar na prevengao de lesdes musculo-esqueléticas ser aceita na comunidade médica e entre
treinadores e atletas, esta crenga néo é sustentada pelas pesquisas cientificas".

As autoras comentam sobre os estudos em torno do assunto e fazem alguns alertas. O primeiro e
muito importante é o fato das pessoas realizarem alongamento sem aquecer antes, por vezes por
recomendagao do treinador. Ou seja, antes de comegar a correr é feita (ou indicada) uma sesséo
de alongamentos, com o corpo frio, quando o correto seria fazer apenas um trote. E para piorar,
alguns trabalhos mostraram que alongar dessa forma acaba resultando em maior incidéncia de
lesdes, por forgar o esticamento de musculos frios, exatamente o contrario do que a maioria dos
corredores pensa.

O alongamento estatico classico, ou seja, da panturrilha, da parte posterior e anterior da coxa etc,
nao tem mesmo muito sentido antes da corrida. Comentam as fisioterapeutas: "Se pensarmos no
que acontece nos musculos, ndo ha semelhanga entre o ato de alongar estaticamente um
musculo e as rapidas contragdes a que estes serdo submetidos durante o treino ou prova. Em
outras palavras, o alongamento antes nao representa uma preparagao especifica para a atividade
(alongar para depois contrair...)".

Ja um programa de aquecimento adequado, dizem Alessandra e Kenia, tem maior capacidade de
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diminuir lesdes, por aumentar o fluxo sangliineo nos musculos, lubrificar as articulagbes, despertar
a coordenacéo e a resposta rapida do sistema musculo-esquelético, imitando o trabalho que os
musculos realizardo durante a corrida.

E as recomendagoes das fisioterapeutas ndo param por ai. Elas destacam, naquele artigo de
2006, para outra atitude errada de corredores e treinadores: a realizagao de alongamentos
(estaticos) logo apds o término da prova ou do treino. Nesse momento, as fibras musculares, por
estarem ainda aquecidas, poderéo ser forgadas exageradamente, com risco até de rompimento.

Por essa razao, elas dizem que os alongamentos depois da corrida devem acontecer quando o
corpo ja estiver esfriado um pouco, caminhando-se por alguns minutos e s6 entao iniciar os
alongamentos. E neste momento, os beneficios dessa atitude sao reais, na medida em que é uma
6tima maneira de relaxar a tensédo muscular, promovendo a transformagao das fibras
hipercontraidas, fatigadas e pouco elasticas, em uma colegao mais alongada de fibras
musculares, as quais se adaptardao mais facilmente as atividades menos intensas que seguem os
treinos, o que ajudara na recuperagao dos musculos antes da préxima corrida.

SAIBA O QUE SE DEVE OU NAO SE DEVE FAZER

ERRADO: alongar imediatamente antes de correr

CERTO: aquecer, com trotes, ou comegar devagar

ERRADO: alongar logo apds terminar de correr

CERTO: trotar ou caminhar por alguns minutos e entao alongar

POSTURA DA REVISTA

A posicao da CR em relagao ao tema alongamento & em grande parte resultado da revista ser
feita por corredores, que constatam na pratica o que ha de real e de imaginario nas
recomendagoes repetidas por publicagdes, treinadores e até "especialistas”, além dos proprios
corredores.

No caso do tema aqui abordado, ndo se pode deixar de citar as sessdes de alongamento
promovidas em varias provas, pouco antes de se dar a largada. E verdade que costumam ser
feitas de forma bem superficial, entdo ndo chegam a prejudicar muito. E ajudam a passar o tempo,
além de garantir fotos com bonito visual...

A mesma postura a CR ja teve em relagdo ao tema hidratagéo, chamando a atengéo para o pouco
discernimento da recomendagao extremamente difundida, de que "se deve beber um copo de
agua a cada 20 minutos de exercicio", uma coisa sem qualquer cabimento, pela generalizagao.
Em um dia de temperatura fria ou amena, sem sol, e a pessoa correndo sem forgar, naturalmente
que ela ndo tera a mesma necessidade em um dia quente, com sol, e treinando forte. Qualquer
pessoa constata, na pratica, que consegue correr por 1 hora ou pouco mais (em dia ndo muito
quente, nem debaixo de sol do meio-dia) sem beber &gua. Quando péra, repde os liquidos
perdidos sem problema.

NAO DESCUIDE DA FLEXIBILIDADE

Tenha o habito de realizar sempre, em qualquer momento do dia, exercicios de flexibilidade, como
os alongamentos estaticos e dinamicos, para garantir que sua musculatura responda melhor na
hora que for exigida. Também nao esquega dos exercicios para fortalecimento abdominal e
alongamento da coluna.
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