Quando fazemos uma
breve pesquisa pelas
preferéncias desportivas
dos apaixonados por um
estilo de vida saudavel,
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L ARIANAFMESA T AIIIENE A PR IRIRI

TRANSFORMA-TE NUMA RUNNER

Embora nao seja uma novidade, parece que s agora
se transformou numa tendéncia entre os desportistas.

Miranda Kerr, Heidi Klum, Kim Kardashian,
Gwyneth Paltrow, Jennifer Carpenter e Jessica
Biel sao apenas algumas das celebridades
que se deixaram contagiar pelo running.

Os beneficios sao, em parte, responsaveis pelo sucesso
desta modalidade. Mas José Soares, professor de
Fisiologia na Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto e autor do livro Running: Muito mais do que correr,
afirma que “o sucesso do running se deve a ser uma
modalidade sem exigéncias, tanto de material como de
técnicas. E uma atividade democratica, porque qualquer
pessoa a pode praticar de forma simples e segura. Por
outro lado, existem beneficios fisicos, como a gestao do
peso, melhoria da funcao cardiorrespiratdria, regulacao
da glicemia ou a estimulagao do sistema imunitario; e
beneficios psicolégicos, como por exemplo a melhoria
de humor, reducao da ansiedade, regulacao da
hiperatividade e melhoria de determinadas
atividades cognitivas.” No entanto,
existe ainda um consideravel nimero
de pessoas com habitos prejudiciais
a salde, que resistem a pratica de
exercicio fisico. José Soares refere no
seu livro as barreiras mais comuns:
“Nao tenho tempo para fazer 30
minutos de exercicio”, “Quando
saio do trabalho sinto-me
muito cansado”, “Nao tenho
equipamento adequado”, “Nao
quero ter dores musculares”,
ou “Esté muito frio”. E avanga
que a verdadeira motivacao
estd no cérebro de cada um.
Tudo depende de ti!

NAO COMETAS ERROS

Os motivos mais frequentes para

o abandono precoce do running
baseiam-se em lesdes ou mau
planeamento. E fundamental que
tenhas conhecimento dos erros a

nao cometer. O especialista salienta
que “é frequente que, com o entusiasmo,
queiramos treinar muitas vezes para
atingir mais rapidamente os objetivos.
E importante comecar gradualmente e
respeitar os tempos de recuperagao.
Um calcado nao adequado a corrida; seguir
por um terreno demasiado irregular ou falta
de preparacao muscular esquelética prévia
sao outros dos motivos de desisténcia.”
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ANALISA A POSTURA

Mantém os ombros relaxados
para evitar lesdoes e manter
uma postura correta.

BRACOS:

Um movimento ritmico dé
estabilidade aos bracos e facilita

a funcao das pernas. Os cotovelos
devem estar para trés e as maos
relaxadas acima do nivel da cintura.

COXAS:

A grande maioria dos runners faz
apenas o aquecimento dos gemeos,
musculos isquiotibiais e quadriceps,
mas fazer o aquecimento dos
musculos da area lombar até aos

musculos da perna é fundamental.

GLUTEOS
Uns gliiteos fortes

e resistentes sao
essenciais a estabilizacao
das ancas durante o
running. Fortalece-os com
exercicios de resisténcia.

Para reduzir a pressao exercida sob
os calcanhares, apoia metade do

pé no chao, durante a corrida, e nao
apenas o calcanhar. O impacto nos
calcanhares e joelhos € muito forte.

Faz o aquecimento dos tornozelos
através de movimentos de
circunducao, que conjuga aducao,
extensao, abducao e flexao. Nos
movimentos de circunducao, a
extremidade distal do segmento
descreve um circulo. Com os dedos
dos pés a apontar para cima, realiza
movimentos circulares, para a frente
e para tras. Este tipo de movimento
também serve para estimular a
circulacao sanguinea nas pernas.
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Feliu:

E essencial ter um bom
sutia desportivo que apoie
o peito e que realizes
exercicios que fortalecam
os musculos peitorais.

JOELHOS:

Nao realizes agachamentos em
excesso para nao sobrecarregar

as articulacoes. Sugestao de
aquecimento: junta os joelhos,

flete ligeiramente as pernas,

coloca as maos sob eles e descreve
movimentos circulares para a direita
e para a esquerda.

LUNA ABDUIVIINA

Aposta em exercicios que fortalecam
os abdominais e a regiao lombar.

Se estes musculos nao forem
fortalecidos, a saude da coluna &
colocada em causa. Outro truque

€ contrair os abdominais enquanto
corres.

PESCOCO:

Sempre direito! O musculo supra-
espinhal (tendoes que compoem
0 manguito rotador que serve para
rodar externamente o ombro) e

0s musculos escalenos (musculos
do pescogo) relaxam e facilitam

a respiracac. W
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RUNNING
MUITO MAIS DO QUE CORRER

Um livro de José Soare
para m quer come
também para quem corre regularm
e quer melhorar a sua performanc
Planos de treino,
ou a alimentaga
outras questoes

m conselhos

RUNNING

; adequada sa
vordadas. RV.P: 14



