CAIMBRA - DO MITO A CIENCIA: o que realmente causa esse
espasmo doloroso
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RESUMO

A caimbra é um espasmo muscular involuntario, subito e doloroso, frequentemente
associado a pratica de atividades fisicas intensas ou a deficiéncia de nutrientes
essenciais. Apesar de comum, o fenbmeno ainda é cercado por mitos e interpretagdes
populares que dificultam a compreensdo de suas verdadeiras causas. O presente
estudo tem como objetivo compreender o funcionamento fisiolégico da caimbra,
identificar seus principais desencadeadores e desmistificar crengas populares
associadas ao tema. A metodologia adotada baseia-se em uma revisao bibliografica
de artigos cientificos e materiais académicos publicados entre 2010 e 2025, obtidos
em bases digitais como Google Académico e Scielo, com enfoque em estudos que
relacionam contracdo muscular, equilibrio eletrolitico e desempenho fisico. Os
resultados evidenciam que a caimbra esta diretamente relacionada a fadiga muscular,
a desidratacdo e ao desequilibrio de eletrdlitos como sodio, potassio, calcio e
magnésio. Em nivel microscopico, observa-se o encurtamento dos sarcbmeros e 0
deslizamento anormal das linhas Z, resultando em contragdes prolongadas e
dolorosas. Estratégias como alongamento, hidratagao e reposigao mineral mostraram-
se eficazes tanto na recuperacdo imediata quanto na prevencao. Conclui-se que a
caimbra é um fendbmeno multifatorial, cuja prevencao depende de habitos adequados
de hidratagdo, nutricdo e preparacao fisica. A compreensao cientifica do tema
substitui mitos populares, como o de que “comer banana” resolve o problema,
promovendo uma abordagem mais eficaz e fundamentada na saude muscular.
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