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A sindrome da

banda iliotibial é

ama dorzinha
chata na lateral do
Joelho causada por
inflamacdo ou tensdo
naregido.

 PERGUNTE AQ EXPERT

Especialistas em treinamento e satde esclarecem
algumas questoes de nossos leitores

Fui diagnosticado com sindrome da
banda iliotibial. Vou precisar parar
de correr?

Vocé néo vai precisar parar de correr. O que
acontece € que essa dor na lateral do joelho é
causada por uma inflamacéo ou tenséo na drea que
estabiliza a articulagdo do joelho e do quadril, a
banda iliotibial. Entdo provavavlemente vocé devera
passar por segoes de fisioterapia para corrigir
eventuais erros de técnica e/ou desequilibrios
musculares. Procure um ortopedista ou um médico
do esporte para um diagndstico preciso e um
tratamento correto.

Alexandre Sadao, ortopedista especialista em coluna
vertebral do Instituto Vita, em Séo Paulo

Eu corro. Nos dias mais
frios, devo mudar alguma
coisa na minha rotina?

Vocé deve alterar princi-
palmente o aquecimento.
Comece com algo mais geral
- como, por exemplo, um
trote ou uma caminhada - e
depois passe para algo mais
especifico, como um alonga-
mento dindmico, com gestos
semelhantes aos executados
na corrida. E tente treinar
das 10h as 16h, quando as
temperaturas estdo mais
quentes, sem esquecer da
hidratacdo. Considere usar
uma jaqueta corta-vento em
tecido respiravel e pecas que
levem o suor para a camada
externa do tecido. Se o frio
for extremo, lembre-se de
levar luvas e gorro.

Rodrigo Cenzi, educador
fisico e diretor-técnico da
academia Leven

Eu ja caminho todos os
dias ha um més. Como
progredir para a corrida?

O ideal é acompanhar sua fre-
quéncia cardfiaca e, ao perce-
ber que ela néo se eleva mais
com a caminhada, comegar a
introduzir trechos de corrida
leve no treino. Sé para vocé
ter uma ideia, a sua frequén-
cia cardiaca deveria ficar a
65% da sua maxima (a FCM)
na caminhada. Para saber sua
FCM, subtraia sua idade de
220 (se vocé tem 30 anos, ela
6 190). Se ao caminhar ela ndo
chegar a esses 65%, comece
a fazer um minuto de trote

e um de caminhada, depois
dois e dois e assim por diante.

Mario Sergio Andrade,
treinador pela Faculdade de
Itapetininga e treinador e fun-
dador da assessoria esportiva
Run & Fun

Os exercicios de alongamento néo aquecem a musculatura, apenas alongam as fibras. Nao

Corro 5 km trés

vezes por semana.
Devo me alongar

recomendo realizar exercicios de alongamento sem ter feito um aquecimento prévio, pois

o musculo ndo estara devidamente lubrificado e aquecido para que possa ser alongado.
Quanto mais sessdes de alongamento, melhor seré para vocé que esta iniciando

na corrida. O alongamento estatico, eu recomendo no pés-treino (mas de leve, com

cuidado para néo lesionar a musculatura) ou entdo como um trabalho paralelo, nos dias
intercalados aos da corrida.

Alexandre Fogaga Cristante, ortopedista, cirurgio de coluna e membro titular da Socieda-
de Brasileira de Coluna
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