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GUIA DO CORREDOR INICIANTE

Comecar a correr
sem se machucar

Seis orientacgoes de fisioterapeuta para os seus
primeiros quilometros, e trés coisas que eu sempre falo
no consultorio.
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ANTES DE TUDO

Quase toda lesao de corredor
iniciante nao vem de correr.

Ela vem de correr demais, cedo demais, antes que o corpo tenha tido tempo de virar o
corpo de quem corre. A boa noticia é que isso é previsivel, e portanto evitavel. Os seis

pontos a seguir sao o que eu oriento no consultorio para quem esta comecando.

1 Intercale caminhada com corrida
E assim que a resisténcia se constr6i sem cobrar um preco. Seu félego melhora
rapido, mas tendao, osso e cartilagem se adaptam num ritmo bem mais lento. A

caminhada no meio da a esses tecidos o tempo que o pulmao nao precisa.

Progressao gradual nao € preguica, € fisiologia.

2 Nao se compare a ninguém

No inicio, esqueca a velocidade e o relogio. O que constréi um corredor € a
constancia, ndo o ritmo. O inimigo do iniciante nunca foi correr devagar, foi

aumentar o volume rapido demais para parecer com quem ja corre ha anos.

3 Vocé nao precisa de um ténis caro

Precisa de um confortavel, que deixe os dedos com espaco para se mexer dentro
do cal¢ado. Nenhum ténis corrige tudo, e o melhor para vocé é aquele que vocé

sente que some no pé. Preco nao compra adaptacao.
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OS SEIS PONTOS

4

Ouca o som que o seu pé faz ao tocar o chao
Se a batida é forte e barulhenta, o impacto esta alto. Tente aterrissar com mais
leveza, dando passadas um pouco mais curtas e elevando um pouco mais 0s

joelhos. Muita gente reduz a sobrecarga so6 prestando atencao nesse som.

Cuide da mobilidade, principalmente dos tornozelos

Quando uma articulacao nao se move bem, a carga nao desaparece, ela € cobrada
em outro lugar. Um tornozelo travado costuma virar dor no joelho, no quadril ou
na canela. Um teste simples: se vocé nao consegue agachar de cocoras com 0s

calcanhares no chao, € sinal de que essa mobilidade precisa de atencao.

O lugar que doi quase nunca é o problema.
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Comece o fortalecimento o quanto antes

Correr, sozinho, nao deixa os musculos fortes na dose que vocé precisa. E é a

forca que sustenta o volume que vocé vai querer correr la na frente. Mtsculo

forte € o que adapta o corpo, previne lesao e melhora o seu desempenho. Nao

deixe para fortalecer depois que a dor aparecer.
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MAIS TRES COISAS QUE EU SEMPRE FALO

| Aquecimento e volta a calma

Antes de correr, o corpo pede movimento, nao alongamento parado. Cinco minutos de
caminhada mais rapida e alguns movimentos amplos de quadril, joelho e tornozelo preparam
melhor do que ficar segurando um alongamento. O alongamento longo e mantido tem o
lugar dele, mas nao € logo antes da corrida. No fim, desacelere aos poucos em vez de parar

de uma vez.

| Os sinais de que é hora de parar, ou de me procurar

A régua é simples: incomodo que melhora conforme vocé aquece costuma ser adaptacao,
dor que piora conforme vocé corre é aviso. Fique atenta a dor que aparece no dia seguinte e
nao some, a que te faz mancar ou mudar o jeito de pisar, e a que volta sempre no mesmo
ponto. Nada disso significa que vocé nao serve para correr. Significa que tem algo pedindo

atencao, e quanto antes a gente olha, mais simples € resolver.

| Quantas vezes por semana

Trés vezes, com um dia de descanso no meio, resolve a maior parte da confusao de quem
comeca. Correr todo dia nao acelera a adaptacgao, atrapalha. O descanso nao é uma pausa da
evolugao, € onde a evolugao acontece. Seu corpo fica mais forte no dia de folga, nao durante
a corrida.

Se vocé ja sente algo enquanto corre, nao espere passar.

Dor ndo ¢ sinal de fraqueza nem de que vocé nao serve para isso. E informacao.
Quanto antes a gente 1€ essa informacao, mais simples é resolver. Se algo ai em

cima soou como o que vocé vem sentindo, é sobre isso que eu cuido no

consultorio.
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