SAUDE

www.portalregional.net.br

SEGUNDA-FEIRA, 16 DE MAIO DE 2022

ml3

Qual a importancia do aquecimento e
do alongamento para o seu treino?

DA REDACAO

uem pratica ati-

vidades fisicas
provavelmente, ja
aqueceu ou alongou
0 corpo antes de ini-
ciar 0s exercicios.
Apesar de serem
parecidas, as técni-
cas de aquecimento
e alongamento pos-
suem objetivos e
execucOes bem dife-
rentes e, por isso, é
importante analisar
gual é o método ideal
para cada uma das
situacoes.
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“A principal diferenca
entre alongar e aqueceréo
resultado que cada pratica
pode provocar no corpo.
Por um lado, o aqueci-
mento € uma maneira de
preparar 0 NOSSO COrpo
para o esfor¢co que vira e
assim evitar lesdes. Ja o
alongamento é um pouco
diferente, tem objetivo
de aumentar a flexibilida-
de e amplitude de movi-
mentos”, comenta Raquel
Silvério, fisioterapeuta e
diretora do Instituto Trata
de Guarulhos.

Antes de qualquer ati-
vidade fisica é importante
que se fagca o aguecimen-
to, com maior ou menor
intensidade, a depender
do exercicio. Na pratica,
ele provoca reacdes no
organismo gue sao bené-
ficas para facilitar os movi-
mentos.

“O aquecimento
aumenta a circulagcéao
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Atividades parecidas, mas que tém objetivos diferentes, o
alongamento e o aquecimento contribuem para uma pratica de
exercicios fisicos saudavel e sem futuras lesées

sanguinea, levando
mais oxigénio para 0s
muasculos, aumenta a
frequéncia cardiaca e
respiratoria, aumenta a
temperatura e a pres-
sao arterial e lubrifica
as articulagdes”, explica
a fisioterapeuta.

O tipo de aqueci-
mento fisico esta direta-
mente relacionado com
0S exercicios a serem
praticados. “Ele deve
ser feito com movimen-
tos repetidos e de baixa
intensidade de acordo
com a atividade que vai
realizar. Por exemplo,
se vai fazer uma cor-
rida, faca movimentos
com as articulacdes de
tronco e membros infe-
riores, comece cami-
nhando ou com um trote
leve, até que o corpo
agueca, entdo passe
para a corrida”, destaca
Raquel Silvério.

Segundo a fisiotera-
peuta, o alongamento
€ sempre importante,
aumenta a flexibilidade

e amplitude dos movi-
mentos, porém nao
deve ser feito antes de
exercicios como a mus-
culacdo, em que o obje-
tivo € ganho de forca.
O alongamento intenso
antes do exercicio pode
diminuir a producéo
de forca e até causar
lesdes.

“Existem dois
momentos em que O
alongamento € indi-
cado. No final de um
treino, de forma leve,
para relaxar os mus-
culos e evitar dores.
E também em um dia
especifico, no qual o
objetivo do exercicio
fisico seja apenas alon-
gar o corpo. No ultimo
caso, ele pode ser feito
de forma mais intensa
para que haja o ganho
de amplitude”, conclui
a diretora do Instituto
Trata de Guarulhos.




