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Se vocé sofre desse mal,
saiba que € preciso treinar

*para evitar que 0s
espasmos musculares

aparecam e causem
aguela dor profunda
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océ esta 1a, dormindo o sono dos

justos, quando, de repente, sente

aquele puxfo na panturrilha, A

dor é tdo intensa que fica dificil
segurar o grito no meio da madrugada. Este
¢ mais um episédio da famigerada — e tio
terrivel — caibra, que grande parte das pes-
soas ja teve o desprazer de sentir,

Existem diversas teorias sobre 0 motivo de
esses espasmos surgirem. Uma delas é a cha-
mada teoria da fadiga e sobrecarga muscular.
“Ocorre quando o corpo sofre uma atividade
muscular muito intensa, provocando a hi-
perexcitacfo do musculo”, explica Rodrigo
Rabbottini, fisioterapeuta especializado em
terapia manual e postural (PR).

Capriche na hidratacio

Outras duas hipéteses esto ligadas 4 fal-
ta de hidratagéo e a deficiéncia de alguns
minerais e vitaminas, que impedem que as
células musculares realizem as trocas me-
tabolicas necessarias. “Durante o exercicio,
a contragdo muscular aumenta a producio
de calor, principalmente se for realizado em
ambiente quente e tmido. O actimulo de
calor no organismo pode elevar a tempera-
tura corporal e nosso organismo recorre a
uma sudorese intensa, que provoca a perda
de dgua e eletrélitos (principalmente mag-
nésio, cloro, sodio e potdssio). O que, por
sua vez, aumenta muito a chance de apa-
recer a cdibra”, esclarece Luciano Pontes
Junior, fisiologista do exercicio, professor da
Escola de Artes, Ciéncias e Humanidades da
Universidade de Sdo Paulo (EACH/USP).

H3, também, a hipétese de falta ou excesso
de célcio circulando no organismo. Isso, por-
que o nutriente ¢ um mineral que participa
diretamente da contracfio muscular e, se tiver
em demasia ou em caréncia, vai favorecer o
aparecimento desses espasmos musculares.

Grupo de risco

Diante dessas teorias, pode-se afirmar
que diversas doengas e situacdes podem
desencadear as céibras. Pessoas com
problemas de circulaciio e aterosclerose
(que ¢ o actimulo de placas de gordura,
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colesterol e outras substancias nas pare-
des das artérias), restringindo o fluxo san-
guineo, sdo alguns exemplos.

O enrijecimento dos vasos sanguineos
provoca a reducéio do sangue e nutrientes
para os musculos, o que causa o problema.
“Nesse grupo, encontram-se os idosos, que,
em sua maioria, fazem uso de diuréticos,
podendo causar desidratacio e, conse-
quentemente, 0s espasmos”, aponta Felipe
Savioli, ortopedista especializado em
Medicina Esportiva (SP).

As gestantes também podem sofrer com as
caibras, principalmente nas coxas e panturri-
Ihas, que recebem o excesso de peso vindo de
todo o corpo. “Além disso, outro fator para a
contragdo involuntiria é o organismo passar
por alteracées de alguns eletrdlitos, como a
baixa concentracio de potissio, calcio e mag-
nésio”, afirma Pontes Jinior. JA os diabéticos
tendem a ter o problema por conta da desidra-
tacio provocada pela hiperglicemia.

De olho na alimentacdo

E por conta da deficiéncia de alguns nu-
trientes no organismo, verificar o que se
coloca dentro do prato ajuda, e muito, a
reduzir as chances de a céibra atacar no-
vamente. “A alimentacfo contribui porque
vai repor e manter o equilibrio dos sais
minerais do organismo, principalmente o
magnésio e o potdssio. Mas é importante
saber que ndo adianta uma alimentacéo
equilibrada somente no dia de realizar
uma atividade fisica. E preciso manter re-
gularidade”, ensina Rabbottini.

Portanto, a partir de agora, ndo se es-
quega de colocar na lista do supermercado
itens como 4gua de coco, para hidratacfo,
banana, maméo, tomate, feijio e aveia (ri-
cos em potassio). Também nio deixe de
incluir leite e derivados, couve, brécolis,
sardinha, salmio e améndoas, podero-
sos quando o assunto é o calcio (se vocé
estiver com deficiéncia desse nutriente).
Ja para aumentar o nivel de magnésio, os
mais indicados sdo espinafre, gérmen de
trigo, castanha-do-par4, sementes de abg-
bora, acelga, lentilha e abacate. )

A alimentacdo
contribui
para manter

o equilibrio
nutricional
que previne

a dor. Mas

ndo adianta
focar na dieta
s6 antes do

exercicio

VIVASAUDE 79



b FITNESS

ESTICA E PUXA

Outra 6tima maneira de tentar prevenir a caibra é realizar treinos de alongamento. “Uma
pessoa que ndo tenha o habito de alongar e, por isso, possui encurtamento muscular, pode
ficar mais suscetivel a instalaco dos espasmos”, aponta Rodrigo Rotta, gestor de Medicinae
Desempenho da Academia Reebok, que montou o treino que apresentamos a seguir

Muisculo adutor

Posicao inicial: Em pé, com
os pés afastados mais que a
largura dos quadris.

Posterior de coxa e panturrilha

Posicdo inicial: Em pé, com os pés na

largura dos ombros.

Execucao: Estenda a perna direita a frente do
corpo, deixando apenas o calcanhar encostado
no chdo. Com a coluna semiflexionada, leve a
mao direita de encontro com o joelho direito,
servindo como base de apoio. Entdo, leve a mao
esquerda em direcdo a ponta do pé esquerdo
até sentir um leve desconforto. Ao permanecer
no tempo estipulado, troque de lado.

Execucdo: Agache com as pontas
dos pés abertas. Pressione os
cotovelos contra os joelhos e
relaxe sentindo os misculos
internos da coxa alongarem.

Frequéncia: permaneca 1 minuto
e 30 segundos nessa posi¢ao.
Frequéncia: permaneca 1 minuto
e 30 segundos de cada lado.

Parte posterior da coxa

Posicdo inicial: Deite de brucos
com os bracos em repouso.
Execucdo: Com a mao direite,
pegue o pé direito e puxe-o
em direcao ao quadril.

Frequéncia: permaneca 1,5

Todo o membro inferior minuto em cada lado.

Posicdo inicial: Em pé, com os pés

afastados na mesma direcao dos ombros.
Execucdio: Deslize o pé esquerdo para tras,

na mesma direcao do pé direito, até que as maos
encostem no chao. O joelho direito se flexiona de forma
que nao ultrapasse a linha da ponta do pé. A perna
esquerda se mantém completamente estendida.

Frequéncia: permaneca 1,5 minuto em cada lado.
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MODELD: DANIELLI SANTOS / ROLIPAS: BY DS / TENIS: TRYOM / TAPETE: REEBOK PARA NETSHOES

Abducao e rotacdo lateral do /\
quadril com o joelho estendido

Posicao inicial: Em pé, com os pés afastados um
pouco mais que a largura dos ombros.

Execucao: Flexione o joelho esquerdo e
mantenha os pés encostados no chio.

Estenda a perna direita lateralmente, colocando
apenas a ponta do calcanhar no chao. Evite

que a ponta do pé esquerdo ultrapasse a linha
do joelho. Volte a posic3o inicial.

Frequéncia: permaneca 1,5 minuto
em cada lado.

Flexao de tronco com
joelhos flexionados

Posic3o inicial: Em pé, com

0s pés na largura dos ombros.
Execucdo: Deixe os joelhos
levemente flexionados e leve

as palmas da mao em direcio
ao chao. Tente encosta-las no
solo. (Caso a posicao esteja facil,
estenda os joelhos até sentir um
leve desconforto.)

Frequéncia: permaneca 1,5 minuto
de cada lado.

Durante o

DEU CAIBRA!
O QUE FAZER?

exercicio, a

contragdo
Se ela for de moderada a leve, a I
indicacao é realizar o alongamento Lisha Alongamento de quadril
da regido. Agora, Ee a dor for mt?nsa, aumenta a Posiciio inicial: Em pé, com
esquegana extenlsao. Isso causaria uma producéo 0s pés na largura dos ombros.
forte lesdo nas fibras musculares, 1 o siian
podendo levar ao estiramento do local. de calor, Execun,:zo. Nlan’:;ijz an'Jtoe 9 :

- : s ; esquerdo estendido. Evite projetaro
Entao, o mais recomendado é realizar especzalmente L Levan[:c’e ; e
massagens para estimular o masculo Lound i P i : q J v
e a circulaciio e eliminar o excesso de em amoiente ireito, segurando com as duas maos

calcio e subprodutos das células. Além
disso, colocar bolsa de agua quente
também ajuda bastante.
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quente e umido.
Mantenha-se
hidratado

em direcao ao térax. Volte a posicao
inicial e repita com o joelho esquerdo.

Frequéncia: permaneca 1,5 minuto
de cadalado. m
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