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A importancia de alongar e aquecer

O que é melhor fazer antes de ir para a quadra, alongar ou aquecer?

Por Ricardo Takahashi

Na edicao anterior, abordamos a importancia de se ter uma rotina de preparacao e cuidados prévios
fundamentais para a pratica do esporte. Sendo assim, dando sequéncia, discutiremos sobre aquecimento e
alongamento.

Tenistas amadores sempre costumam questionar: "O que é melhor? Alongar ou aquecer antes da préatica de
exercicios fisicos?"

Em 2004, Stephen Thacker, ph.D em medicina esportiva, publicou, juntamente com colaboradores, um
estudo sobre o impacto do alongamento no risco de lesdes no esporte. A conclusdo do trabalho indica:
precisam ser feitos mais estudos a respeito, pois ndo ha como afirmar que o alongamento realmente evita o
risco de sofrer uma lesdo. A associacdo do alongamento com 0 aquecimento também nédo apresentou
diferencas, estatisticamente falando, nesse estudo.

Faca o que Ihe faz bem

Em minha opinido, levando em consideracdo esse inconclusivo trabalho, vocé deve fazer o que se sente
melhor. Uma boa opcéo, por exemplo, seria realizar a seguinte sequéncia: um bom aquecimento antes,
seguido de um desaquecimento e de um alongamento leve. Quando for tomar uma ducha, tome com &gua
fria. Estudos revelam que, ap6s o banho frio (imersdo), vocé tem respostas metabdlicas que auxiliam na
recuperagéo fisica.

Um bom exemplo de aquecimento seria um trote leve na propria quadra, com duragdo de 10 minutos,
seguido de exercicios de deslocamento lateral e alguns piques da base da quadra até a rede. A seguir, damos
dicas de exercicios para se aquecer com o elastico e alongamentos. Mas, lembre-se, consulte sempre um
preparador fisico.

Aguecendo com o elastico
Faca um aquecimento para os bracos com elasticos (podem ser as faixas elasticas ou tripa de mico) que sdo

comercializados em farmécias ou revenda de material cirdrgico. Para aquecimento (antes da partida) faca
uma série de 20 repeticdes.
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Rotacio externa (ombro) - inicie o exercicio com a mao encostada no abdomen

e puxe o elastico conforme a imagem
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Rotagio externa e abdugdo (ombro) - inicie o exercicio com a mao na altura do quadril,
conforme a foto, e puxe o elastico
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Forehand aceleragio - puxe o elastico como se fosse armar o golpe forehand e
depois faca a terminagao acelerando o movimento
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Saque aceleragdo - puxe o elastico como se fosse armar o saque e
depois faga a terminagao acelerando o movimento




Alongamento do pescogo - faga de
ambos os lados

Puxe o brago na altura do cotovelo para
alongar o ombro em sua porgao lateral

Puxe o brago na altura do cotovelo para
alongar o antebrago em sua porgao
sterior (triceps)

Backhand aceleragao - puxe o elastico como

se fosse armar o backhand e depois faga a e : .
Mantenha a posicao, conforme a imagem,

terminacao acelerando o movimento para alongar a porgao lateral do tronco




Alongamento para a coluna e para a regiao posterior de toda a perna

Variacao para alongamento da regiao glatea



ALONGCAMENTOS
Agora, se vocé ja esta habituado ou
optar por alongar — fazendo parte do

aquecimento ou ElpéS a [)I’«:ltiCEl - mMan-

tenha cada posicao por, pelo menos, 30

segundos. Certifique-se que esteja alon-

~
gando a musculatura correta. ~

Alongamento para a regido anterior
da coxa

Alongamento para a regiao
posterior da coxa

Alongamento para punho (tlexores)
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