REVISTA BRASILEA DE CIENCIA E MOVMENTOD | (82) W

A PALAVEA E SDA

Fi

O TENIS E A SAUDE

José Maurlcio da Fonseca *
Carlos Eduardo Cerwvi =

Mirio Sérgio Mendes Cardoso **
Maria Lumena Sampaio Ribeirc *

Secretaria Ga Defess do Consumidor (*)
PROCIN [#+)

0 uso do ténis vem s¢ intensificamdo
em todas as faixas de idade. Esse cresci-
mento do mercado {ez com que se desenvol-
vessem novos € variados tipos de ténis,des
de os indicados hs diversas modalidades
esportiva, até os modelos para passeio.
Prédticos e versdteis, os ténis,consagra -
dos como calgados esportivos, passaram a
ser usdados no dia a dia.

CUIDADOS COM 05 PES

0s pés slo o suporte do corpo. E es-
sencial que nos preocupemos com eles e a
primeira coisa a ser feita ¢ andar bem cal
gados. Ao andar os péfs esquentam, incham
e suam, qualgquer inclmodo pode se conver-
tér em situagdo de cansago e até de dor
Calgados confortdveis, com ums constru -
t¢do, podem afastar tais inclmodos.

COMO ESCOLHER O TEMIS

AD experimentar, caminhe um  pouco
com o ténis para verificar se este se ajus
ta, leve em consideragdo caracteristicas
prdprias de seu pé{calosidade, joanetes,
pée planos).

Observe: a resisténcia de solado, a
flexibilidade do t#nis, as condigles de
costura e dos ilhoses, os respiradores '
({maior ventilaglie), quanto mais leve mais
agraddvel seu uso, ténis com cadargo dé
mais firmeza.

Atenglo as palmilhas, seu uwso suxi -

lia o apoio correto dos pés, amortece chi
ques, traz conforto & ajuste, consequents
mente, di maior seguranca ac usulrio,alés
de absorver suor. De preferéncia ela dew
sér removivel e ajustada a seu pé,

Verifigque se o cténis possui instru -
gOes de uso e manutengdo.

ORTOPEDICO X ANATOMICD

Kio confunda o ténis ortopédico qui
tem uma finalidade corretiva-cano alte qud
possui um contraforte( laterais) reforcade
¢ palmilhas prescritas pelo médico com ¢
ténis snatdmico, que & aquele que se ajus
ta bem a0 formato {anatdmialde seus pés,

Algune calgados jd digpSem de eleva-
;Bes internas para corregdes dos pés. Fi
que atento & essas padronizagdes, leve a1
cunaideraqﬁn sey caso individual.

O TENIS £ O5 ESPORTES

Existem modelos adequados de ténis
para cada uma das modalidades esportivas.
& use de um ténis inadequado pode facili-
tar acidentes, ferir os pés, trazer calo-
sidades, e facilitar o surgimento de pro-
blemas como tendinites, lombalgias, etc.

CORRIDA : Wesse cipo de esporte i
fundamental gque o ténis possua boa absor-
3o de impactos. O perfil de calgado dewe
ser mais profundo, a fim de evitar escor-
regles e garantir um impulso firme,
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FUTEBOL DE SALKRO: O scolado do c& -
nig deve ser rustico e a biqueira e as la
terais devem ser reforgadas, para supor -
tar chogques.

BASQUETE: Exige ténis com cano bai-
w0 bastante ader@ncia & protecdc nas late
rais,

Para caminhar recomenda-se um ténis
leve e com solade flexivel a fim de dimi-
nuir impactos.

Ao adquirir um EEALE para pri:icas
esportivas procure éxperimentd=lo com a
indumentdria completa que o esporte exi-
gir{meia, faixa, tornozeleira,eccl. Nao
sendo possi{vel adquira, neste caso, um nd
mero maior. -

T&

O TENIS E A CRIAMGA : Ma escolha
de calgados para criangas os cuidados de
vem ser redobrados. 0 uso corréto eévitas
md formacdc dosz pés e possivels desvios
ortopédicos:

- o molde deve ter formatc anatfmi-
co, de acordo com o pé da crianga;

- ¢ calgade pesado, além de ndo pro
porcionar flexibilidade, afeta o andar e
o equilibrio, podendo cauwsar quedas.

INSTRUCDES DE LAVAGEM

FPara lavar seu ténis, use sabdo neg
cro, 4dgua e sal. Nie coleque em midgquina
de lavar ou secar, ndo deixe de molho e
néo use alwejantes.

Esfregue suavemente com uma esCovVa

de cerdas macias & deixe=p secar a sombra,
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RECOMENDACOES NA HORA DA
COMPRLA

l. Antes da compra ¢ importante wverl
ficar se o calgade proporciona firmeza no
calcanhar & espagoe suficiente aos dedos
Entre o deddo ¢ o bico do calgado deve na
ver um centimetro de folga, para permitir
a deslocamento 8o caminhar.

2. A forma do calgado deve adaptar -
se a forma do pé, respeitando as altera -
ges durante o dia e permitindo que se mo
va livremente.

3. O ténis deve possuir contraforte
com extensdo lateral, pois protege a par-

te traseira do pé ¢ ajuda a evitar pisar
torto ou para fora do ténis. Para wverifi
car sua resisténcia basta dobrd-lo pars
baixe.

4, Verifique se o ténis possul a cur
va do leite traseiro. Essa curva permite
maior aderdéncia 4 parte traseira do pé.

5. Verifique se o cénis rem emenda
na parte traseira. Em caso positiveo, de=
v Fassuir tolonelra ou uma bira para EE
forgar a costura da emenda.

6. £ recomenddvel que o ténis pos-
suda um reforgo do arco do pé, que prote-
ge o lade interno do pé, dando maior re-
zisc&ncia ao cabedal.
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7. Dbserve s¢ o ténis possue amorbe-
cedor no solado. E um componente importan-—
te principalmente para esportes como corri
da & outros que provocam intensos ¢ fre -
guentes impactos.

8. £ importante que o ténis possua
acalchoamente em algumas partes coma: lin
gueta, tornozela, calcanhar, pois permite
uma maior protegdo, principalmente do pei-
to do pé ¢ tornozelo, trazendo também mais
conforto ao usudrio.

9. Verifique se o ténis possui oefe
to salte. Isto &, se a parte interna do t
nis tem uma alturs do chio maior que a pal
te dianteira. E recomenddvel que esta dify
renga seja de um a dois centimetros.

10. Quande da lavagem, ndo colocar ¢
ténis em médgquina de secar. Wao deixar di
malho, usar sabdo neutro, dgus e sal, nbe
usar alvejantes, usar escova de cordas mi
cias para esfregar suavewente A sombra.

O DESPERTAR DO ATLETA
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