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atividades regulares tera
uma pequena falta de

ar no inicio do treino,

até o corpo se acostumar
com o exercicio. Nos
dois casos, o atleta deve
comegar com uma corri-
da leve e aumentar

o ritmo conforme o
folego melhorar.

Fausto Nakandari,
otorrino do Hospital
Sirio-Libanés

As vezes, quando

corro, tenho dor na
lateral do abdémen.

O que pode ser?

Uma possivel causa € a
diminuicao do volume

da respiracdo, que pode
ocorrer devido ao au-
mento da quantidade de
alimentos no trato digesti-
vo. Assim, o atleta pratica
a atividade fisica com
uma amplitude pulmonar
pequena associada a uma
frequéncia respiratoria
alta. Além disso, se vocée
for fazer um treino inter-
valado ou com intensida-
de continua alta, a maior
parte do sangue serd di-
recionado aos miusculos e
vasos sanguineos, sobran-
do pouco para o intestino.
Como consequéncia, o
alimento demora mais
tempo para ser absorvido,
e esse intervalo prolonga-
do pode causar colicas e
diarreia. Essa dor também
pode ocorrer por erro
alimentar, como tomar gel
e ndo ingerir a quantidade
minima de agua neces-
séria (300 ml), “puxando”
mais agua dos tecidos em
volta para dentro do intes-
tino. A dltima causa sao
as dores musculares pro-
priamente ditas, causadas
por um grande esforgo
durante a atividade fisica.

Porém, para ter certeza e
corrigir o problema, € pre-
ciso visitar seu médico.

Fellipe Savioli, médico

do esporte e membro da
Sociedade Brasileira de
Ortopedia e Traumatologia

Tirei férias e ndo

corri por 15 dias.

Posso continuar de
onde parei?

Se a sua parada foi por
cerca de 15 dias, a perda
de condicionamento
fisico do seu organismo
foi de aproximadamente
10%, e seria interessan-
te que vocé ajustasse
seu treinamento nesse
percentual, tanto em
volume como em intensi-
dade. Mas é importante
observar que as pessoas
sao diferentes e que a
capacidade tanto de
condicionamento quanto
de descondicionamento
pode mudar levemente.
Conhecer seu corpo e ter
bom senso também séo
importantes nessa fase de
recuperagao fisica.

José Carlos Fernando,
diretor esportivo da Ztrack
Esporte e Saude

Quais especialistas devo
consultar antes de come-
¢ar a carrer e que tipos
de exames sdo os mais
comuns nesse inicio?

O especialista mais capaci-
tado para avaliar o corredor
de forma global e segura e
o médico do esporte, que
analisa condicGes cardiacas
e musculares do atleta. Se-
gundo a Associaggo Ameri-
cana do Coragéo, antes de
iniciar qualquer exercicio, o
individuo deve ser subme-
tido & avaliacéio pré-parti-
cipacdo esportiva, que visa
identificar o risco de morte

cardiaca stbita durante o
exercicio. S&o realizadas
perguntas sobre antece-
dentes pessoais e doencas
familiares, principalmente,
as do coragdo. Deve-se tam-
bém realizar um bom exame
fisico. Além dessa avaliagcéo
do risco cardiovascular, o
médico do esporte investi-
ga, junto a fisioterapeutas,
alguns fatores de risco de
lesdo osteomuscular através
da andlise da biomecanica
da corrida.

Os exames mais reco-
mendados para a avaliacdo
cardiaca sao o eletro-
cardiograma e, quando
necessarios, de acordo
com idade e fatores de
risco, ecocardiograma e
teste ergométrico. O ideal
e mais completo, porém, é
o teste ergoespirometrico.
Ele analisa a capacidade
aerobica do individuo,
ajuda na programacao do
treino do corredor, verifica
metabolismo energético e
funcao pulmonar e avalia
risco de arritmia e doenga
coronariana. Para doencas
crénicas comuns, como
diabetes, anemia e proble-
mas renais e tireoidianos,
sao solicitados exames
laboratoriais (sangue e
urina). Outro exame gue
pode ser pedido & a bicim-
pedancia (que verifica a
quantidade de gordura e
de massa muscular), que
pode ajudar na melhora
da composicio corporal
do corredor, para evitar
lesdes musculares. Os
exames a serem solicita-
dos devem ser individua-
lizados, de acordo com
queixas, fatores de risco
e objetivos do atleta.

Natdlia Guardieiro,
médica do exercicio e do
esporte na Clinica Move

Costumo correr

a noite, depois
do trabalho.
Posso jantar
antes ou é melhor
fazer apenas uma
refeicdo leve?

O ideal seria uma refei-
o leve, que pode variar
dependendo da duragéo
do treino, composta

em sua maior parte por
carboidratos complexos,
que liberam energia aos
poucos, como batata-do-
ce, mandioquinha, frutas
com aveia (banana é uma
6tima opgéo) ou suco de
frutas natural (evite as
citricas para néo arriscar
possiveis refluxos). Apés
a corrida, é indicada
outra refeicdo leve a base
de carboidratos e pro-
teinas, que vai repor as
energias, nutrir e satisfa-
zer o atleta. Dependendo
da intensidade do treino,
o corredor pode consu-
mir suplementos apos

o exercicio.

Alan Tiago Scaglione,
nutricionista da Estima
Nutricdo e especialis-
ta em suplementagdo
nutricional aplicada ao
exercicio pela USP
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