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Uma ultramaratona &
que cruza o Alasca #

Planilha de 16 semanas
para a sua primeira maratona
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PERGUNTE AQ EXPERT

Especialistas em treinamento e satide esclarecem
algumas questdes de nossos leitores

Torci meu pé correndo e o meu tornozelo inchou.

Faco compressa quente ou fria?

®
Quando torcemos ou batemos uma regido do nosso corpo, ocorre um pro-
cesso inflamatério no local, ou seja, uma resposta a essa agressao. Nosso
organismo aumenta o calibre dos vasos sanguineos na regido, levando
mais sangue e nutrientes. Porém essa reagao de defesa pode trazer dore
acamulo de liquido, o que é prejudicial na recuperagdo. A compressa fria
& a indicada pois reduz o fluxo sanguineo, a dor e o edema.

Fellipe Savioli, médico do esporte & ortopedista membro da Sociedade
Brasileira de Ortopedia e Traumatologia

A crioterapia
(aplicacdo de
gelo) ajuda
amelhorar
inflamacéese
dores pos-treino.
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