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Uma das atividades fisicas mais populares do mundo.

Numero de participantes aumenta cada vez mais.

E uma das escolha para:

procurar um estilo de vida saudavel | controle de peso corporal |
melhorar a funcdo cardiorrespiratdria | prevenir a ocorréncia de
doencas| melhorar o aspecto fisico | reduzir o stress | melhorar
autoestima |melhorar estados de ansiedade e depressaol

melhorar a performance sexual | libertar emocdes negativas...
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Mas...

Pode conduzir a sobrecarga fisica global, emocional ou psicologica.

Situacoes delicadas ou mesmo graves: sistema imunitario
enfraquecido, sobrecarga cardiaca, dificuldade de recuperacao do
sistema musculosquelético...

Com mais ou menos efeitos colaterais.

Se na sua pratica nao forem evitados ou tomados

determinados cuidados.
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pre-ven-¢cao

X aviso prévio
X cautela

X conjunto de medidas para evitar um mal: prevencao
de uma doenca.

In: Diciondrio da lingua portuguesa



Lesao desportiva

Em termos gerais, “é todo o tipo de traumatismo ocorridos durante
a pratica de atividade fisica” (Massada, 2001) .

“Patologia traumadtica adquirida durante a pratica  desportiva
causando uma das seguintes condigcbes: reducGo da atividade,
necessidade de tratamento ou aconselhamento médico e/ou
consequéncias negativas do ponto de vista economico e social.”

(Schimdt-Olsen, 1991)

“Uma lesGo funcional na pratica habitual da sessdo de treino ou
competicdo, impedindo o atleta de entrar no proximo desafio

competitivo.”
( Petersen, Holmich e Hagglund, 2005)
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Niveis de Prevencao da lesao

Primaria
Prever a ocorréncia
de lesdao ou o risco de
acidente pela primeira
vez. Envolve as
estratégias para as
minimizar.
Promover a
saude.

Secundaria
Procedimentos para
minimizar o risco de

complicacoes/ efeitos
a médio e longo prazo
das lesdes que
ocorrem.
Promover a cura da
lesao.

Terciaria

Minimizar as
consequéncias a
longo prazo das

sequelas das lesoes.

Prevenir disfuncoes

funcionais.
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Causas das LesoOes
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X (Ma)Postura corporal

X (De)Equilibrio Corporal

X (Falta)Coordenacao motora

X (Pouca)Forca muscular

X (Pouca)Flexibilidade

X Foco infeccioso a distancia (higiene oral / amigdalite)

X (Erros) Alimentacao / Hidratacao
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X (Auto)Medicacao

X (Mé) Recu peragéo do esforgo (respeito tempo de repouso, horas sono)
X Cansaco Fisico (sobrecarga de treino)

X Esforcos repetitivos

X (FaIta)Recu peracao muscular (massagem, crioterapia, entre outros )

X (Nao apropriado) Equipamento desportivo (sapatilhas/ vestuério

adequado aos locais e temperaturas)
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Tipo de lesoes mais
frequentes
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As lesdes desportivas pode envolver estruturas
organicas como:

X pele (escoriacdes, cortes ,queimaduras por fric¢cdo
X 0SSO (fracturas)

X musculo esquelético (rupturas e tendinites) 'I'
X articulacdes (rupturas ligamentares, entorses)

X Nervos e vasos sanguineos (com pouca
frequéncia).
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comeo corredor, qual a les3o que mais o preocupa?

0%
Resposta Respostas
Lombalgia 3

Pubalgia 15

Canelite 7
Entorse 22

Fascite plantar 14
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Sindrome da banda iliotibial
“Joelho de corredor”

E uma lesdo de sobrecarga, ou esforco, provocada
por multiplos movimentos repetidos.

Trato iIiotibia_I/ ry
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Fatores de risco:

X encurtamento muscular e/ou fraqueza muscular

X sobrecarga da musculatura

X falta de flexibilidade

X alteracdes anatdmicas (encurtamento de um dos membros inferiores)
X pronacao excessiva do pé (pé plano)

X uso de sapatilhas inadequadas

X alteracdes bruscas do treino (intensidade e velocidade)

X alteracoes das superficies de treino (piso plano/inclinado; liso/irregular)
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Pubalgia (osteite pubica)

Resulta de um uso excessivo e repetitivo da
sinfise pubica.

Fatores de risco:

X repouso escasso

X falta ou inadequada execucao de
alongamentos da musculatura adutora da coxa
somado ao excesso de exercicios abdominais
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Canelite (periostite Tibial) '

inflamacao da membrana
gue envolve o osso da tibia
(periésteo) e/ou estrutura
adjacentes - musculos e
tendoes tibiais. «

/ \
Fascite plantar
inflamacao da fascia v
plantar (suporta o . .
arco plantar; | endinopatia
amortecedor do Tendao de

durante o impacto Aquiles
do pé no solo) UU
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Medidas Preventivas
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Comportamentais Organizacional

X Educacdo para a saude Exame médico de aptidao

(habitos alimentares, fisica / avaliagao
consumo bebidas, tabaco,

higiene oral )

X Condic3o fisica Técnicas

X Preparacao mental
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Uso de equipamento seguro
e tecnicamente apropriado

Escolha adequada do
material/ equipamento
desportivo
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Recuperag¢ao adequada









Equilibrio
Disciplina
Prevencgao
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