Alongamento antes de corrida
nao evita lesoes nos musculos

Mudar rotina de aquecimento é o que mais prejudica o atleta

DA REUTERS

Uma pesquisa com 3.000
voluntarios nos EUA mostra
que o alongamento nao pro-
tege contralesdes.

Daniel Pereles, da Univer-
sidade George Washington,
pediu a metade dos corredo-
res que participaram do estu-
do que se alongassem por até

cinco minutos antes da ativi-
dade. A outra metade correu
sem se alongar.

Nos dois grupos, cujos in-
tegrantes corriam ao menos
16 km por semana, a propor-
cao de atletas que sofreu le-
soes foi similar: 16%.

O estudo, que durou trés
meses, foi divulgado na se-
mana passada em reuniaoda

Academia Americana de Ci-
rurgides Ortopédicos.

O fator de risco mais im-
portante foram lesdes croni-
cas ou recentes e excesso de
peso. Depois disso, o maior
problema foi a mudanga de
rotina. Quem ja se alongava
teve mais lesdes se estava no
grupo designado a nao fazer
alongamento, e vice-versa.



