Vocé sofre da Sindrome de Tensao Medial da Tibia?

Nunca esteve tdo na moda praticar corrida. Trata-se de um esporte pratico e democratico, pois
precisamos apenas de um par de ténis e roupas leves. E saudavel e sociabiliza os participantes.
Correndo, é possivel fazer novos amigos, queimar calorias, aumentar a resisténcia a fadiga, além de

reduzir o estresse e melhorar o sistema imunolégico.

Mesmo para quem ndo pretende sair por ai participando das maratonas, vale a pena conhecer melhor
essa opcao de exercicio. E como toda atividade fisica, os praticantes devem tomar certo cuidado para

ndo adquirirem problemas de satde quando se exercitam de forma incorreta.

Atletas recreacionais e profissionais dessa modalidade j& sofreram em algum momento com dores na
parte interna das pernas, especificamente na metade delas. E bem provavel que estes corredores tenham
sido vitimas da sindrome de tensdo medial da tibia, ou no jargdo das academias e dos grupos de corrida,
da Canelite. Em termos técnicos, isso seria uma periostite, ou seja, uma inflamacdo do peridsteo que é
0 tecido de revestimento do 0sso. Isso acontece devido a uma tensdo elevada na parte interna da perna
que pode ser causada por excesso de treinamento, cal¢ados inadequados ou gastos, superficies muito
duras, alteracbes no arco plantar (pés pronados) ou do eixo mecanico (varismo), além de problemas
musculares e tendinosos. O diagnostico da patologia € clinico, porém alguns exames complementares

podem ajudar, como a ressonancia e a cintilografia 6ssea.

Quanto ao tratamento, este é essencialmente conservador, ou seja, ndo precisa de cirurgia e sim de
antiinflamatdrios, repouso, alongamento e fisioterapia (crioterapia). Algumas dicas para evitar a
Canelite seriam evitar o excesso da corrida, modificar a superficie de treinamento, alongar e fortalecer
a musculatura sistematicamente, fazer avaliagdo baropodométrica (pisada e passada) para avaliar
alteracGes e buscar orientacdo quanto ao tipo de ténis a ser usado, além da necessidade de uso de
palmilhas. Por dltimo, vale lembrar que os calcados tém vida uatil e devem ser trocados com

regularidade. Bom treino a todos!
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