CORRIDAS E LESOES

Em um artigo recentemente publicado no jornal americano “The New York Times” foi
abordado o tema corridas de longa distancia e les6es através do livro “Born to Run” (Knopf),
um Best-seller escrito por Christopher McDougall , um apaixonado por corrida. Em seu livro
McDougall diz que correr ndo € inerentemente arriscado e que a associacéo de corridas de
longa distancia com dor e les@es € algo novo da América do final do século 20.

Baseado em caracteristicas singulares aos seres humanos como o halux (deddo do
pé) paralelo aos outros dedos, melhor controle da temperatura corporal, um tronco que pode
girar para os lados permitindo o balango dos bragos e a cabeca que se mantém estavel
durante a corrida, ele justifica que correr é algo natural para nds e o que nos predispde a ter
lesdes é a urgéncia por resultados que levam a treinamentos excessivos e a constante
promocdo de calgados com as mais diferente tecnologias que acabam por modificar a

biomecanica do movimento.

Essas afirmacdes ndo estdo erradas, porém devemos lembrar que existem outros
fatores envolvidos que também contribuem para o aparecimento de lesdes. A seguir temos
alguns exemplos das principais lesGes que acometem corredores e seus principais fatores

causais.

Tendinite calcAnea: Se apresenta principalmente como dor na regido do calcanhar
gue tende a melhorar com o0 aquecimento. As causas sdo principalmente volume de treino
excessivo, rapidos aumentos na intensidade, falta de aquecimento e alongamento e fraqueza
dos musculos da panturrilha.

Fasceite plantar: Dor na parte posterior da sola do pé ao tocar o chdo. Geralmente o
pior momento da dor acontece durante os primeiros passos pela manha ou durante o inicio
da corrida. Dentre os fatores predisponentes encontram-se a falta de alongamento e
aquecimento, corrida em terrenos irregulares, corredores com pés cavos, obesidade,

pronacgéo e supinagdo excessivas e idade avancgada.

Sindrome do estresse tibial: Também conhecida como canelite, geralmente
apresenta-se como dor na regido anterior da perna que piora durante a corrida e melhora
com o repouso. Uso de calcados desgastados, mudanca repentina da superficie de
treinamento, aumento rapido do volume e intensidade e fraqueza dos musculos da perna sdo

0s principais fatores causais.

Fraturas por estresse: Ocorrem principalmente na tibia, metatarsos, fibula e
navicular e sdo o resultado de um desbalangco entre estresses mecénicos locais e o
remodelamento 6sseo. As causas sdo multifatoriais mas geralmente a fratura ocorre pela
insisténcia do corredor em treinar mesmo sabendo que seu corpo ja esta dando sinais como

dor e fadiga.
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Sindrome patelo-femoral: Dor na regido anterior do joelho que piora ao agachar ou
subir escadas; dor apo6s periodos prolongados na posicdo sentada. As causas sdo
multifatoriais incluindo hiperpronacédo dos pés, fraqueza do quadriceps principalmente do
vasto medial, encurtamento da banda ileotibial.

Tendinite Patelar: Dor na regido inferior da patela que piora ao realizar saltos, correr
em subidas ou descidas. Inicialmente a dor aparece apds a corrida mas com a progressao da
lesdo pode o correr durante e, posteriormente, até impossibilitar o exercicio.

Sindrome do trato ileotibial: Dor causada pela friccdo do trato ileotibial em algumas
proeminéncias 6sseas na regido lateral do joelho e quadril. A lesdo pode ser predisposta por
incrementos rapidos na intensidade e volume de treino, pés hiperpronados ou
hipersupinados, encurtamento do trato ileotibial e corridas em decidas e terrenos irregulares.

Pubalgia: Dor insidiosa na regido dos adutores do quadril que é agravada pela
corrida ou movimentos de pivd quando apoiado em uma perna. Pode também estar
associada a dor na regido do pubis. Causada principalmente por erros de treinamento como
rapido aumento no volume e intensidade de treino, falta de aquecimento e alongamento dos
adutores.

Essas sdo algumas entre muitas outras lesdes que podem acometer quem pratica
corrida. Por isso, para ndo deixarmos que esses problemas nos atrapalhem nessa que é a
atividade esportiva mais democratica (s6 precisamos de um par de ténis e a vontade de
correr) do mundo, devemos sempre procurar a orientacdo de especialistas sejam eles

médicos ou fisioterapeutas esportivos.
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