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MOVIMENTO MUSCULAR

NIURRILHA

O SEGUNDO

CORACAO HUMANO

ACADEM

R

Essa parte do corpo possui tanta impor-
tdncia, que o apelido é mais do que
justificado. Nesta matéria, vocé vai saber
sobre a relevancia entre a panturrilha
para a circulagdo e um bom desempenho
nas atividades fisicas

pende exclusivamente do coracdo, das artérias,

veias e capilares. Hoje sabemos, através da fisio-
logia circulatéria, a importante participagéo de um gru-
po muscular, localizado estrategicamente na periferia
do nosso corpo: os musculos gastrocnémios (os muscu-
los da panturrilha).

ﬁ circulagdo do sangue no corpo humano néo de-

Quando ficamos em pé ou andamos, os musculos das
pernas auxiliam o nosso coragdo, provocando contra-
¢des em nossos vasos periféricos, promovendo o retor-
no venoso do sangue a circulagéo central.

Durante exercicios de moderada e alta intensidades, em
que grandes grupos musculares séo acionados - e quan-
do necessitamos de uma grande demanda de oxigénio
para os musculos —, o corag@o necessita bombear um
grande volume de sangue para o corpo todo, e, dessa
maneira, adaptagées fisiolégicas ocorrem com o intuito
de promover um aumento do débito cardiaco (quantida-
de de sangue que o coragéo bombeia durante um minu-
to). Essa massa de sangue deve retornar da periferia do
corpo ao coragdo, e, gragas & acdo do nosso “coragéo
periférico”, a panturrilha, isso se torna possivel.

As panturrilhas devem ser exercitadas, assim como
qualquer outro musculo do nosso corpo. E preciso que
estejam fortalecidas para que o mecanismo auxiliar de
retorno venoso funcione perfeitamente, jd@ que o mau
funcionamento das vdlvulas venosas, por exemplo, esta
entre as principais causas de formacéo das varizes. A
flacidez nessa regido favorece também diversas outras
patologias, tais como insuficiéncia venosa crénica, Glce-
ras e frombose.

Com isso, podemos entender a importéncia das panturri-
Ihas para a saude, funcionando como nosso segundo co-
ragdo, contribuindo no bombeamento do sangue.
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Aproveite para fortalecer sua panturrilha com 3 exercicios que vocé pode fazer em casa

Opcéo: realizar o exercicio de forma uniliteral.

3 a 5 séries de 15 a 25 movimentos,
com intervalos de 30 a 45 segundos.

Sentado em uma cadeira, com os dois pés no chéo,
realizar flexdo plantar maxima e retornar a posigéo
inicial sem encostar os calcanhares no chéo.

Em pé e apoiado com as duas méos em uma ca-
deira, realizar flexéo plantar e retornar a posicéo
inicial sem encostar os calcanhares no chéo.

Opcdo: com uma das pernas cruzada atras da
outra, realizar o movimento unilateral.

3 a 5 séries de 15 a 25 movimentos,
com intervalos de 30 a 45 segundos.

Sentado em uma cadeira,
envolver uma toalha de banho na
planta do pé e realizar

flexdo plantar e retornar a
posicéo inicial.

Opcdo: unilateral.

Dica: dosar a resisténcia de acordo com a
evolucdo das sessées dos treinos

3 a 5 séries de 15 a 25 movimentos,
com intervalos de 30 a 45 segundos. B
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