23,24 e 25.1.2026 SEXTA, SABADO E DOMINGO

Saude

Respiracao correta
ajuda a melhorar a
atividade fisica

Estudo feito com atletas mostra que técnicas
qualificam a capacidade pulmonar

uando o assunto é
melhorar o desempe-
nho esportivo, aspec-
tos como forga, resisténcia
e técnica costumam liderar
alista de prioridades. A res-
piracdo, no entanto, ainda é
frequentemente negligen-
ciada, o que é um erro. Co-
mo inspiramos e expiramos
antes, durante e apos a ativi-
dade fisica pode influenciar
diretamente o rendimento,
arecuperacao e até asaude
cardiovascular.
Essarelacao ganhoures-
paldo cientifico em um es-
tudo realizado na India e
publicado na revista Reba-
bilitation & Recreation. A pes-
quisa avaliou os efeitos de
uma técnica da ioga co-
nhecida como respiracao
seccional (ou vibhagiya
pranayama) em 82 atletas
mulheres, com idades en-
tre 18 e 23 anos.
Durante 12 semanas, me-
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tade das participantes pra-
ticou duas sessoes diarias
de 20 minutos dessa técnica
respiratoria, seis dias por se-
mana, além de manter seus
treinos habituais. O método
divide a respiracao em trés
fases — abdominal, toracica
e clavicular — para tornar o
ato de respirar mais profun-
do, eficiente e consciente. O
restante das voluntarias se-
guiu apenas comarotina es-

portiva tradicional.

Os resultados mostram
que a respiracio seccional
contribuiu de maneira posi-
tiva com a fun¢io pulmonar
e a eficiéncia cardiovascu-
lar, indicando que integrar
técnicas respiratorias a pra-
tica esportiva pode ser uma
estratégia simples e eficaz
para potencializar o desem-
penho e promover benefi-
cios a saude.

“O estudo foi bem con-
duzido e suas conclusdes re-
forcam algo que a ciéncia
ja vem mostrando: respirar
melhor ajuda o corpo a fun-
cionar melhor, inclusive no
que diz respeito a pratica de
atividades fisicas”, avalia o
profissional de educacao fi-
sica Brendo Faria Martins,
especialista em fisiologia do
exercicio do Espaco Einstein
Esporte e Reabilitacéo, do
Einstein Hospital Israelita.
(Agéncia Einstein)

Q Manobra de valsalva na hora do esforco

O treinamento
respiratério, tantoem
repouso quanto durante
o exercicio, contribui para
o aumento daresisténcia
fisica. Isso porque fortalece
0s musculos respiratorios
(especialmente o
diafragma), reduz a fadiga
pulmonar, melhora as
trocas gasosas e retarda
odesvio de sangue
dos membros parao
torax. Dessaforma,
mais oxigénio e energia
permanecem disponiveis
para os musculos em
atividade, favorecendo o
desempenho.

Nos treinos de
forca, arespiracao
diafragmatica correta
desempenha um papel
ainda mais estratégico.
Ao elevar a pressao
intra-abdominal, ela atua
como um “cinto natural’,
ajudando a estabilizar
acolunavertebrale a

otimizar a transferéncia

de poténcia para os
musculos. A respiracio
lenta e controlada também
contribui para maior foco,
reducio dafrequéncia
cardiaca e diminuicido

da ansiedade — fatores
gue também impactam o
desempenho.

Durante a pratica
esportiva, o padrao
respiratério tende a
se ajustar de forma
espontanea as demandas
do corpo, funcionando
também como um
mecanismo natural de
protecdo do organismo.
“Quando ha necessidade
de grande intensidade
nos exercicios de forca,
ocorre achamada
manobra de valsalva, que
consiste em prender a
respiracido no ponto de
maior esforco de maneira
inconsciente”, explicao
profissional de educacao

fisica Everton Crivoi
do Carmo, responsével
pela preparacao fisica
no Espaco Einstein.
Esse mecanismo ajuda
a proteger contraum
possivel rompimento
dos vasos sanguineos
devido ao aumentoda
pressao arterial durante a
atividade.

Dai por que técnicas
como arespiracao
seccional, feitas antes da
atividade fisica, podem
fazer adiferenca.“O
resultado principal é a
melhora na eficiéncia
autondmica,que é a
capacidade do sistema
nervoso auténomo de
regular funcbes corporais,
como batimentos
cardiacos, pressao e
digestao, essenciais para
adaptacao, recuperacio
mais rapida, melhor gestao
do estresse e saude geral”,
resume Crivoi do Carmo.
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