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® Né&o fuja do frio

As vantagens e desvantagens de correr quando a temperatura despenca
Por Odara Gallo

Uma das alegrias de correr é a
conexao que a pratica do exercicio
proporciona com o meio ambiente.
Respirar ar fresco, observar o nascer
do sol e vivenciar a mudanca das

" estacOes entusiasma os atletas a
querer estar em contato com a
natureza sempre. Isso acontece na
maioria das vezes. Isso mesmo.
Maioria. Afinal, esse entusiasmo todo pode diminuir na mesma proporgao que a
temperatura despenca.

Basta, entdo, um friozinho aparecer para surgirem dividas sobre correr na rua, nos
parques, na academia ou simplesmente ficar debaixo dos cobertores. Em 2007, por
exemplo, foi registrado 0 més de maio mais frio dos Gltimos sete anos em S&o
Paulo, com a temperatura minima na madrugada batendo os 4,5°C. Mas sera que €
seguro treinar com um frio desses?

De acordo com o dr. Ricardo Munir Nahas, ortopedista, médico do esporte e diretor
cientifico da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte (SBME), a
temperatura limite que deve ser tomada por base na hora de praticar exercicios € a
corporal e ndo a do ambiente. Quando o atleta se protege adequadamente e
mantém a temperatura corporal, ndo ha riscos.

Sérgio E. A. Perez, fisiologista e coordenador do Laboratério de Fisiologia do
Exercicio da Universidade Federal de Sao Carlos, esclarece que apenas quando a
temperatura atinge indices extremos — abaixo de -20°C, o que ndo acontece no
Brasil — pode trazer algum risco ao praticante, como a possibilidade de
congelamento de extremidades do corpo (orelhas e dedos das méaos, por exemplo).

A temperatura do corpo humano varia entre 36,5°C e 37°C. Quando néo esta bem-
protegido para enfrentar o frio, o nivel cai e a perda de calor para o meio ambiente
pode resultar em hipotermia. “Isso ocorre quando a temperatura do corpo esta
abaixo de 35°C. O caso pode ser grave quando, por exemplo, houver imersdo em
agua fria — menos que 10°C —, e cronico quando acontecer de maneira progressiva,
como com os alpinistas”, explica o dr. Munir Nahas.

Os principais sintomas da hipotermia moderada sdo arrepios, letargia, alucinagéo e
confusdo mental. “Nas hipotermias medianas (entre 32 e 35°C), a funcéo cardiaca
ainda é estavel e apenas medidas de aquecimento externo podem reverter o
quadro. Abaixo disso, ja existem arritmias que podem resultar em parada cardiaca
e morte”, completa.

Aquecimento é fundamental

Se 0 alongamento e o0 aquecimento sdo muito importantes em dias quentes, no
inverno eles se tornam ainda mais cruciais. “Para correr no frio, € necessario
aumentar o tempo de aquecimento e alongar os grandes grupos musculares com o
corpo ja aquecido”, ensina o dr. Munir Nahas. Para saber o tempo suficiente de
preparacédo, o corredor deve ficar atento aos sinais do corpo. Alongue e aquega até
se sentir em temperatura confortavel para iniciar a atividade.
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O cuidado com a alimentacéo também é importante na preparagéo para correr em
temperaturas mais baixas. “O frio excessivo pode diminuir o desempenho porque o
esforgo do atleta € maior. E preciso que o corredor, além de tomar todos os
cuidados fisicos, ainda procure alimentos energéticos”, alerta o dr. Sidney
Schapiro, ortopedista especializado em traumatologia do esporte.

Outra dica importante é ndo descuidar da hidratagéo, ja que a dgua é um regulador
natural da temperatura. Para completar, evite consumir bebidas alcodlicas, pois
elas aumentam a vasodilatagdo e, consequentemente, a perda de calor.

Na hora de correr

Para evitar a hipotermia, a primeira precaucéo é nao permitir que o corpo perda
muito calor para o meio ambiente, usando roupas especiais que isolem a
temperatura corporal e ndo sejam muito pesadas. Prefira, portanto, as
confeccionadas com tecidos respiraveis.

Usar varias camadas de roupas que podem ser tiradas gradualmente é uma boa
maneira de evitar que o corpo tenha uma queda brusca de temperatura. Em provas
muito longas, prefira um casaco velho que possa ser descartado durante o
percurso. Uma dica importante é que se vocé estiver parado com roupa suficiente
para nao sentir frio, livre-se de algumas pecas antes do inicio do treino ou da
prova. Provavelmente, esta com roupa demais.

Mas saiba que nem s6 de desvantagens vivem 0s treinos em baixas temperaturas.
O atleta pode aproveitar a situagéo adversa para melhorar o desempenho. “Caso
os treinos sejam feitos em temperatura baixa, posteriormente, quando o atleta
estiver em temperaturas mais amenas, os resultados serdo melhores”, explica
Schapiro.

Fique seco

O risco de hiportemia aumenta quando as roupas estdo molhadas. Isso acontece
porque o tecido perde a capacidade de isolar a temperatura do corpo e a pele
Umida também facilita a perda do calor. Por isso, é preciso vestir roupas secas logo
que o treino ou a prova terminarem.

2 Servigo

Dr. Ricardo Munir Nahas

Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte - SBME
Tel.: (11) 3106-7544

www.medicinadoesporte.org.br

Dr. Sergio E. A. Perez, phD
seaperez@power.ufscar.br

www_ fisiologiadoexercicio.ufscar.br

Dr. Sidney Schapiro
Clinica Accura
Tel.: (11) 5055-1505
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