Dicas para nao se

VIDA SAUDAVEL

machucar nos treinos

odo mundo sabe que o
impacto é o pior inimigo
dos corredores. Para nao
se expor ao perigo, é importan-
te respeitar algumas regras ba-
sicas, que deverao tornar seu
treinamento muito mais seguro.

e Alterne o tipo de piso. E a
melhor forma de descansar
tenddes, panturrilha e colu-
na do impacto provocado
pela corrida no asfalto.

e Nao fuja dos alongamentos.
Eles devem ser feitos antes
e depois dos treinos. E nao
se esqueca que os membros
superiores, como ombros e
peitorais, também devem
estar bem alongados.

e Aqueca e desaqueca em trei-
nos de velocidade e provas.
Faca antes um aquecimento
(uma corrida leve) de pelo
menos 20 minutos e depois
do treino ou prova um desa-
quecimento de 10 minutos.
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e Bracos mais enérgicos nas subi-

das. Procure equilibrar o esforco
movimentando os bracos num an-
gulo de 90 graus e sempre na la-
teral do corpo.

Cuidado com as descidas. O cor-
po passa a pesar até quatro ve-
zes mais, podendo machucar se-
riamente os joelhos. Diminua o
ritmo, incline o corpo um pouco
para tras e mantenha os bracos

parados e os cotovelos li-
geiramente abertos para
dar maior equilibrio e sus-
tentacao ao corpo. Procure
rolar o pé no chdo, como se
estivesse tentando absorver
o impacto das passadas.

Respeite os dias de descan-
so. E importante para recu-
perar os musculos de um
excesso do dia anterior e
também prepara-los para
um treino mais puxado do
dia seguinte. Aproveite es-
ses dias para fazer massa-
gem ou até mesmo uma ati-
vidade recreativa na agua.

De olho no ponteiro da balan-
ca. Se vocé esta fora do peso,
cuidado. O impacto das suas
passadas vai ser bem maior e
aumen-
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