—

O Popular

Sinalde
alerta

BEM-ESTAR Manterjoelhos
sauddveis e longe de lesdes é desafio
que exige atencéoredobradae
orientagdo de especialistas
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renato.queiroz@opopular.combr

or no joelho €é -

com perdao do

trocadilho -

o calca-
nhar de aquiles de
muita gente. E ela
ndo faz distingio
entreatletas profis-
sionais, amadores
e, principalmente,
sedentdrios. Especia-
listasnao cansam de re-
petir que o fortalecimento
da regido, composta da articu-
lagao entre fémur, tibia e pate-
la, é muito importante, mas a
maioria das pessoas s6 com-
preendeissoda formamais do-
lorosa possivel. Se nao cuidar
bem, joelhos passama doer, es-
talare inchar.

Manter os joelhos longe de
lesdes virou um desafio para a
administradora Karen Ohana,
26 anos, que no inicio do ano
rompeu o ligamento cruzado
anterior (LCA), uma das lesoes
mais comuns na articulagdo,
durante uma aula de treina-
mento funcional. “Estava fa-
zendo corrida na areia, quan-
do sofri alesdo. A dor foi insu-
portdvel e fui parar no hospi-
tal. Sempre fui uma pessoa
muito ativa e nunca tinha tido
problemas”, conta Karen, que
passoupor umacirurgia.

A administradora ficou de
molho pordezdias e comegoua
fortalecer a regido, primeiro
com fisioterapia, e depois, com
treinos de crossfit. Apesar das
criticas que a modalidade sofre
por supostamente provocar le-
soes, Karen garante que, quan-
do bem executados, os movi-
mentos servem para fortalecer
ocorpocomoum todo. Respon-
sével pelos exercicios de Karen,
o professor de crossfit Diorge-
nes Eduardo Cabral, 37 anos, o
Dudu, conta que é muito co-
mum alunos procurarem naati-
vidade - que mistura gindstica,
levantamento de peso e atletis-
mo -alivio paraasdores.

“Na verdade, a maioria dos
alunos jd vem com problemas
nojoelho. Alguns sofrem de de-
sequilibriomuscular eissoaca-
bafor¢ando mais umaarticula-
¢do do que a outra. O que faze-
mos nas aulas é fortalecer o cor-
po como um todo, o que deixa
o joelho estdvel.” Para Diorge-
nes, uma corrida sem supervi-

KARENOHANA
naaulade crossfit
com o professor
Diérgenes Eduardo
Cabral:“Estava
fazendo comidana
areia, quandosofria
leséo. A dorfoi
insuportvel e fui
pararno hospital”

SebastizoNogueira

sdodeumeducador fisico espe-
cializado na drea é muito mais
arriscado para lesdes do que
qualquer treino de forca bem
orientado.

PACIENCIA,
UMANECESSIDADE

O treinamento incorreto,
depois do sedentarismo, € con-
siderado oprincipalfatorliga-
do a lesdes. Na corrida, por
exemplo, o atleta, a0 manter
posturas e ritmos errados, vai
acabar sofrendo com as le-
soes. Professora de educagio

fisica, Kénia Paniago, 45 anos,
sempre foi daquelas treinado-
ras que cobra muito dos alu-
nosatencio redobrada com os
joelhos. As pessoas, em espe-
cial as mais jovens, nao tém o
hdbito de se preocupar com a
articulacaoatéque algumale-
sdoapareca.

O que Kéniando esperava é
que, mesmo com todos os cui-
dados, ela fosse ser vitima de
uma lesdo edaforma mais inu-
sitada. “Estava na academia e,
entre uma auladenatagdoehi-
drogindstica, subi na quadra

parabrincar de volei com algu-
mascriancas. Aofazerumata-
que na rede, meu joelho so-
freu um forte impacto. Lem-
bro apenas da maior dor do
mundoe de sair deldideambu-
lancia.” Quem jd teve umale-
530 no joelho sabe como a re-

KENIAPANIAGO:
Professorade educagio
fisicaacabousofrendo
lesdo: “Foram cinco
mesesaté conseguir
voltaracorrer. Tive
muitaslimitacdes de

- o

cuperagdo  exige
disciplina e resisténcia as me—
vitdveis dores. “Foram cinco
meses até conseguir voltar a
correr. Tive muitas limitacoes
de movimento e volteiasofrer
comumalesio meniscal”, con-
tajdrecuperada.

sofrercom umaleséo
meniscal”

SebastidoNogueira
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LUCIANA CAETANO:
“Nuncative problemas
mais sérios porque sempre
me cuidei. Adanca nos
exige umaposturade
atleta”

MarcelloDantas
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