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aisrapida, vocé nao tem dores
musculares e consegue qu nusculos que se retrairam
durante o esforco recuperem asua formanormal. Se,
além disso, també]ﬁ alongamentos antes do treino, .
© previnelesoes. Tem ﬁ za? “Nao hanenhum estudo
cientificoque brrobo?e%)das essas afirmacoes”, revela
Jurgen Freiwald, especialista do desporto e professor
naUniversidade de Wuppertal (Ale fia)s e
Segundo Freiwald, 90% dosli SpoTto contém
informacfio erronea sobre osalongamentos. O tema é
recorrente e umartigo publicado recentemente no British
Med;cal]ournci asseguraque “¢ dificil distinguir entre-.!;E_
asprovas cientificas e o fervor quasereligioso que
. ¢professadonosbalnearios”. MaSisso é justamente
0quenos propomos fazer comeste artigo comaajuda
do professor Miguel Marcelino.
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REACTIVAM

OS MUSCULOS
CANSADOS?

»O QUE DIZEM

OS ESTUDOS

Para que os musculos recuperem,
€ preciso que se altere o acido
lactico que contém. Portanto,
qualquer actividade que active a
circulagéo sanguineafuncionana
hora de regenerar a musculatura:
asauna, ojacuzzi, as massagens
e osbanhos de aguafriae
aguaquente. Contudo, com os
alongamentos, sobretudo com
os estaticos (quando se limitaa
manter a posicao), consegue-se
o efeito contrario. “Gracas aos
ultra-sons descobrimos que o
fluxo de sangue nos musculos
piora durante o alongamento”,
assegura Freiwald, que, no
entanto, ndo se deu por satisfeito
com esta prova. Afinal, o
alongamento ainda poderia ter
outros efeitos que favorecessem
arecuperacgao. Pelo que fez

com que 78 voluntarios dessem
150 saltos de cocoras. Assim

que terminaram, uma quarta
parte deles fez alongamentos
estaticos dos musculos que mais
haviam trabalhado durante o
exercicio; outraquarta parte fez
alongamentos dindmicos (com
ressaltos muito suaves); outra
quarta parte manteve-se acorrer,
e oresto sentou-se num banco
sem fazer nada. Em seguida,

o especialistamediu o grau de
relaxagdo dos musculos e 0s
valores de lactato no sangue. Tal
como se temia, os alongamentos
estaticos retardarama
descomposicao do lactato, logo
arecuperagao domusculo. Os
dindmicos nao tiveram nenhum
efeito negativo, mas também néao
aportaram nenhum beneficio:
foram t&o Uteis como sentar-se a
descansar. O Unico que favoreceu
aregeneragao muscular foia
corrida suave depois do exercicio.
Segundo as conclusdes deste
especialista, em lugar de fazer
um sprint final seguido de uns
alongamentos, o melhor é

terminar o treino com 10 minutos
de corrida ou bicicletaa um ritmo
suave elogo tomar um duche de
aguaquente.

»O VEREDICTO

DO ESPECIALISTA
“Sempre que o exerciciofisico &
intenso, 0 N0sso organismo perde
acapacidade de remover o acido
lactico (produto da fase anaerdbia
do metabolismo de hidratos de
carbono)amesma velocidade
com que este é produzido. Se o
exercicio se mantiver intenso, surge
umaalta concentragéo deste acido
e, seguidamente, a fadiga (neste
fase, grande parte do acido lactico
jaestaranasuaformaionizadae
como tal devera passar adesignar-
-se por lactacto). Surge estao o
paradigma - qual amelhor forma
deremover o lactato acumulado?
Semduvidaalgumaquea

EVITAM AS DORES
MUSCULARES?

» O QUE DIZEM

OS ESTUDOS

Ao contréario do cansago, que apa-
rece deimediato, as dores muscu-
lares s6 d&o sinalumas 24 horas
depois de realizar o esforgo.
Devem-se a pequenas roturas
miofibrilares e ao posteriorinchago
dazona. “Ao alongar-se os mus-
culos que sofreram micro-roturas,
o problema pode agravar-se”,
assegura Freiwald. Contudo, um
alongamento muito suave pode
acelerar a correcta formacgéo de
novas estruturas musculares e,
deste modo, ajudar aeliminar as
dores. O mesmo néo se pode dizer
dos alongamentos realizados
antes do exercicio. Num estudo
recente, pediu-se aum grupo de
desportistas que alongassem

apenas umadesorganizacao
miofibrilar mas também micro-
-roturas das fibras musculares.
Perante esta situacéo, sera
conveniente arealizagao de uma
recuperacao activade acordo
com as directrizes mencionadas
anteriormente e ndo dar tanta
importancia ao alongamento, uma
vez que este podera aumentar
otamanho das micro-roturas
provocadas”, explica o professor.

PREVINEM
LESOES?

» O QUE DIZEM

OS ESTUDOS

Um grupo de investigadores

do American College of Sport
Medicine (EUA) combinou 0s
estudos mais importantes realiza-
dos sobre os efeitos dos alonga-
mentos. A concluséo, lamentavel-

Antes de qualquer prova deve ser feito um bom aquecimento
cardiovascular, de forma a aumentar a temperatura intramuscular
e diminuira viscosidade propria de um musculo

sem aquecimento. S6 depois deve seguir para os alongamentos.

recuperagao activa ou seja, com
exercicio ligeiro € amais eficiente.
Emrelagdo aintensidade deste
exercicio, deveraserde 30a45%
do VO2max. (medida de consumo
maximo de oxigénio) para pratican-
tesiniciantes e entre 50 e 65% do
VO2max. paraindividuos treina-
dos. Serealizadoaolongode 10

a 15 minutos, permitira queacon-
centragao de &cido lactico se en-
contre em valores semelhantes aos
de repouso apds 45 a 60 minutos.
Emrelacdo ao alongamento, de
facto nédo existe evidéncia cientifica
suficiente que nos permita afirmar
convictamente que o alongamento
melhora a velocidade de recupe-
racao. No entanto, sabemos do
papel fundamental que o alonga-
mento tem namanutencao de
umaamplitude de movimento
adequada as diferentes exigéncias
do quotidiano e especialmente
namanutencao de umacorrecta
posturacorporal”, elucida Miguel
Marcelino.

apenas umadas pernas antes
detreinarem. No dia seguinte, ou
bem tinham picadas em ambas as
pernas ou em nenhumadelas.
»O VEREDICTO

DO ESPECIALISTA

“As dores musculares devem-se
essencialmente a desorganizagao
miofibrilar natural num processo
de adaptacao neuromuscular.
Osexercicios de alongamento
executados no final do treino,
apesar de ndo nosisentarem
totalmente das dores posteriores,
permitem um regresso do musculo
ao seu comprimentonormal e,
destaforma, areconstrucao
muscular torna-se mais facil.
Maisimportante ainda, permitem
que aamplitude de movimento
n&o se torne limitadaao longo

da periodizagéo efectuada.

No entanto, ndo nos podemos
esquecer que caso O exercicio
tenhasido efectuado até ao limiar
das nossas capacidades, muito
provavelmente nao ocorreu

mente, é que ndo existem provas
de que ajudem de facto a prevenir
lesbes. Como élogico, € muito
complicado obter um estudo
fiavel, uma vez que ndo ocorre
aninguém for¢ar um musculo
ouumaarticulagéo até rompé-

-los paracomprovar se 0s
alongamentos serviram para
alguma coisa. Assim, opta-se pela
realizacao de sondagens junto

dos desportistas que sofreram
alguma destas lesdes. Como
éimpossivel controlar todas as
variaveis (superficie, calgado, tipo
deles&o...), existe umalarguissima
margem de erro.

»O VEREDICTO

DO ESPECIALISTA

“O papel dos alongamentos e
treino de flexibilidade na preven-
cao de lesdes desportivas éim-
prescindivel. No entanto, a maioria
dasinvestigacoes cientificas neste
campo € lamentavelmente mal
direccionada. O impacto de um
processo de flexibilidade na preva-
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|éncia de lesbes desportivas deve
ser estudado amédio e longo
prazo e ndo apenas a curto prazo.
De forma mais simples, tera bas-
tante mais utilidade uma analise
comparativa da prevaléncia de
lesdes entre um grupo de indivi-
duos que efectuou um bom treino
deflexibilidade ao longo da sua
preparagao desportiva e um gru-
po de individuos cujo processo
detreinon&oincluiu o treino de
flexibilidade, do que por exemplo
acomparagao entre dois grupos
de individuos num determinado

jogo/treino, sendo que um grupo
alongou antes domesmo e ores-
tante nao! E ébvio que o tempo
necessario e os gastos inerentes a
umainvestigacao de elevado rigor
cientifico sdo bastante superiores,
mas nao podemos precipitarmo-
-nos e retirar conclusdes de estu-
dos com pouca validade cientifica.
Neste seguimento, e apesar de
nao existirem grandes pesquisas
que comprovem claramente

o papel daflexibilidade naredugao
daincidéncia de lesbes, jamais
podemos esquecer-nos da
grande importancia da
flexibilidade na consciéncia

corporal e, de forma
mais marcante
ainda, na manuten-
¢ao deuma correcta
gp postura corporal. A
postura corporaltem
implicagbes na saude
ebem-estar das
diferentes partes
do corpo, umavez que
determina a quantidade e
distribuicao de esfor¢o pelos
diferentes ossos, musculos,
tenddes, ligamentos e discos
intervertebrais. Umaincorrecta
postura corporal distribui o

.I,..,

peso para estruturas menos
capacitadas para o suportar,
facilitando o aparecimento
frequente de lesdes nas costas

€ pescogo e dores cronicas,
especialmente naregiao lombar”,
afirma o especialista.

MELHORAM

A FLEXIBILIDADE?
» O QUE DIZEM

OS ESTUDOS

Um sim rotundo: os alongamentos
s80 a Unicamaneira de aumentar a
flexibilidade e de manté-laaté uma
idade avangada. Algo muito positi-
Vo se tivermos em conta que

; S

quanto mais rigidas se tornarem
as articulacoes, mais dificeis

e, até, dolorosos resultarao
determinados movimentos.

»O VEREDICTO

DO ESPECIALISTA
“Otreino de flexibilidade melhoraa
amplitude funcional dos movimen-
tos, maximizando o rendimento do
gesto desportivo. Na populagéo
geral, este treino € igualmente fun-
damental na manuten¢édo de uma
correcta postura corporal, preven-
¢éo de desvios 6steo-articulares,
hérnias discais e lombalgias”,
refere Miguel Marcelino. mn

TRANSFORME-SE nohomemborracha

OPROFESSOR
MIGUEL MARCELINO
DIZ-LHE COMO:

1 Faga exercicios de flexibilidade
5a6diasporsemana, No
minimo uma série de 30 segundos
para cada um dos principais grupos
musculares.

2 Preocupe-se especialmente
com os musculos isquio-

tibiais (zona posterior da coxa),
quadricipete e psoas-iliaco (zona
anterior da coxa) e grande peitoral/
pequeno peitoral (zona anterior
dotdrax). Estes musculos séo
imprescindiveis namanutengao

de uma correcta postura corporal

e caso se encontrem encurtados,
deverao seralvodeumtreinode
flexibilidade com 2 a 3 séries de
exercicios com duragdo aproximada
de 30 segundos (aconselhe-se com

0 seu profissional de Exercicio e
Salde paraaveriguar se ja existem
osreferidos encurtamentos
musculares).

3 Em segundo plano (masnao
desprezavel...) devemos

alongar os musculos adutores (zona
lateralinterna da coxa), musculos do
tricipete sural (gémeos e solear) e de
seguida todos os restantes grupos
musculares.

ALONGUE

tad
deanimo
Vérios estudos tém
demonstrado que o estado
de &nimo estaintimamente
ligado aos gestos e as
posturas e que os beneficios
dosalongamentos no estado
animico ndo témapenas um
mero efeito placebo. Ao que
parece, bastam 15 minutos
paraqueafrequéncia cardiaca
diminuanotavelmente.
“Estamos a falar de um indica-
dor muito importante na hora
de medir o nivel de relaxe”,
justificaMichael Muck,
professor na Universidade
Técnicade Dresden
(Alemanha) e autor do estudo.
Quando a pessoa faz alonga-
mentos e experimenta uma
sensacao agradavel, o musculo
enviaao cérebro uns sinais
que interferem no sistema
parasimpdtico e provocam um
aumento da energia mental.
Os médicos naturistas
atribuem esta “euforia” ao
desbloqueio dos meridianos (as
linhas de energia do corpo) que
provocam os alongamentos.
Uma partida de basquetebol
intenso ou fazer um sprint de
100 metros sao actividades que
podem ter um efeito similar. No
caso dosalongamentos, e para
queisto funcione, é importante
fazé-los correctamente e prestar
uma especialatencioarespiracao.

“*Estudo disponivel em
http://www.svl.ch/Stretching-Il/
“* Atengao: “Alongamentoe
trabalho de flexibilidade sdo
bastante distintos. O alongamento
visaapenas colocar o musculo no
seu cumprimento normalengquanto
que aflexibilidade é umtrabalho
repetitivo cujo objectivo é aumentar
aamplitude de movimento
deumadadaarticulagéo”,
explicaMiguel Marcelino.
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