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&lt;p&gt;Neste espa&#231;o exclusivo, especialistas, professores e ativistas d&#

227;o {k0} vis&#227;o sobre quest&#245;es cruciais no universo da sa&#250;de&lt;

/p&gt;
&lt;p&gt;A pr&#225;tica de exerc&#237;cios &#127783;ï¸�  est&#225; entre as princi

pais medidas defendidas pelos profissionais de sa&#250;de em prol da qualidade d

e vida.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mas, quando ela n&#227;o &#233; &#127783;ï¸�  supervisionada ou extrapola

 o limite do indiv&#237;duo (atleta ou n&#227;o), l&#225; vem les&#227;o!&lt;/p&

gt;
&lt;p&gt;Antes de tudo, &#233; importante entender que fazer &#127783;ï¸�  qualque

r esporte, seja uma atividade de lazer no fim de semana, seja uma atividade de a

lta performance com treinos di&#225;rios, &#127783;ï¸�  exige defini&#231;&#227;o 

de objetivos, preparo e mudan&#231;as na rotina.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Engloba uma alimenta&#231;&#227;o adequada, cronograma de evolu&#231;&#

227;o, posturas corretas durante a pr&#225;tica, &#127783;ï¸�  quest&#245;es metab

&#243;licas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Tudo isso pode interferir no desempenho e predispor a les&#245;es.&lt;

/p&gt;
&lt;p&gt;&#201; evidente que temos uma diferen&#231;a entre esportes de &#127783

;ï¸�  alto desempenho e aqueles praticados por n&#227;o atletas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Como o nome sugere, alto desempenho remete a competi&#231;&#227;o, ganh

o de posi&#231;&#245;es em &#127783;ï¸�  rankings, redu&#231;&#227;o do tempo de p

rova, supera&#231;&#227;o de advers&#225;rios, barreiras e limites.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;N&#227;o &#233; &#224; toa que essas modalidades estejam ligadas &#1277

83;ï¸�  &#224; maior causa de les&#227;o esportiva: a por sobrecarga.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;+ LEIA TAMB&#201;M: Atividade f&#237;sica &#233; rem&#233;dio para quem

 tem doen&#231;a reum&#225;tica&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Esse &#127783;ï¸�  tipo de les&#227;o se deve a uma atividade feita de fo

rma repetitiva, que acentua um desgaste natural para o m&#250;sculo, &#127783;ï¸� 

 a articula&#231;&#227;o ou o osso.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quando n&#227;o controlada, leva o sujeito a ter dores, incha&#231;os e

 at&#233; deforma&#231;&#245;es.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por isso, quando pretendemos &#127783;ï¸�  come&#231;ar a praticar um esp

orte, &#233; essencial que vejamos as caracter&#237;sticas necess&#225;rias para

 a pr&#225;tica e avaliemos se temos condicionamento &#127783;ï¸�  e perfil para a

quela modalidade.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Esportes de contato (como artes marciais, futebol e basquete) geralment

e exigem maiores esfor&#231;os e nos deixam &#127783;ï¸�  mais vulner&#225;veis a 

les&#245;es.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mas mesmo esportes individuais, sem contato com pessoas ou objetos, pod

em gerar sobrecargas e danos f&#237;sicos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A&#237; chegamos &#127783;ï¸�  &#224; fisioterapia esportiva.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ela n&#227;o est&#225; a servi&#231;o apenas de tratar les&#245;es.&lt;

/p&gt;
&lt;p&gt;Pode atuar de modo preventivo preparando o indiv&#237;duo para o &#1277

83;ï¸�  esporte por meio de t&#233;cnicas que trabalhem tanto ganho de desempenho 

como prote&#231;&#227;o contra les&#245;es.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;BUSCA DE MEDICAMENTOS DISTRIBU&#205;DO POR Consulte &#127783;ï¸�  rem&#23

3;dios com os melhores pre&#231;os Favor usar palavras com mais de dois caracter

es Buscar DISTRIBU&#205;DO POR &#215; O conte&#250;do apresentado &#127783;ï¸�  no

 resultado da pesquisa realizada (i) n&#227;o representa ou se equipara a uma or

ienta&#231;&#227;o/prescri&#231;&#227;o por um profissional da sa&#250;de e &#12

7783;ï¸�  (ii) n&#227;o substitui uma orienta&#231;&#227;o e prescri&#231;&#227;o 

m&#233;dica, tampouco serve como prescri&#231;&#227;o de tratamento a exemplo do

 que consta no &#127783;ï¸�  site da Farmaindex: &quot;TODAS AS INFORMA&#199;&#213

;ES CONTIDAS NESTE SITE T&#202;M A INTEN&#199;&#195;O DE INFORMAR E EDUCAR, N&#1

95;O PRETENDENDO, DE FORMA &#127783;ï¸�  ALGUMA, SUBSTITUIR AS ORIENTA&#199;&#213;

ES DE UM PROFISSIONAL M&#201;DICO OU SERVIR COMO RECOMENDA&#199;&#195;O PARA QUA

LQUER TIPO DE TRATAMENTO.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;DECIS&#213;ES RELACIONADAS AO TRATAMENTO &#127783;ï¸�  DE PACIENTES DEVEM

 SER TOMADAS POR PROFISSIONAIS AUTORIZADOS, CONSIDERANDO AS CARACTER&#205;STICAS

 PARTICULARES DE CADA PESSOA&quot; â�¢ O conte&#250;do disponibilizado &#233; &#12

7783;ï¸�  meramente informativo, tendo sido obtido em banco de dados fornecido exc

lusivamente pela Farmaindex, sendo de &#250;nica responsabilidade daquela empres

a; â�¢ &#127783;ï¸�  Isen&#231;&#227;o de qualquer garantia de resultado a respeito 

do conte&#250;do pesquisado; â�¢ Informativo de que caber&#225; ao usu&#225;rio ut

ilizar seu &#127783;ï¸�  pr&#243;prio discernimento para a utiliza&#231;&#227;o re

spons&#225;vel da informa&#231;&#227;o obtida.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Continua ap&#243;s a publicidade&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;E, mesmo na presen&#231;a delas, a fisioterapia &#233; uma &#127783;ï¸�  

importante coadjuvante do tratamento m&#233;dico, pois promove uma recupera&#231

;&#227;o mais r&#225;pida e eficiente.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O trabalho do fisioterapeuta vai se moldar aos &#127783;ï¸�  objetivos e 

ao tipo de esporte praticado.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O profissional poder&#225;, assim, auxiliar na prepara&#231;&#227;o e e

xecu&#231;&#227;o dos movimentos, na reeduca&#231;&#227;o de &#127783;ï¸�  postura

s, no fortalecimento das estruturas do corpo recrutadas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Em uma atividade esportiva, sobretudo de alta performance, nosso aparel

ho musculoesquel&#233;tico sofre simultaneamente &#127783;ï¸�  a a&#231;&#227;o de

 sobrecargas posturais, for&#231;as diversas sobre as articula&#231;&#245;es e m

ovimentos repetitivos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&#201; um ciclo que favorece ou intensifica desgastes.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;+ &#127783;ï¸�  LEIA TAMB&#201;M: Rel&#243;gios e pulseiras inteligentes 

para malhar viram tend&#234;ncia&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A fisioterapia entra em cena justamente para evitar essas les&#245;es, 

minimizar &#127783;ï¸�  seu impacto e promover o restabelecimento aos exerc&#237;c

ios caso aconte&#231;am.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Embora os esportes sejam complexos e diferentes entre si em termos &#12

7783;ï¸�  fisiol&#243;gicos e biomec&#226;nicos, existem sete mecanismos b&#225;si

cos por tr&#225;s das les&#245;es:por contato&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;por sobrecarga de movimentopor excesso de uso&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;por vulnerabilidade da &#127783;ï¸�  estrutura&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;por falta de flexibilidade&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;por desequil&#237;brio muscular&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;por crescimento r&#225;pido&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Todos esses aspectos podem e devem ser levados em considera&#231;&#227;

o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Da&#237; a import&#226;ncia de &#127783;ï¸�  um profissional capacitado p

ara orientar e acompanhar o praticante.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ele ir&#225; trabalhar para que a evolu&#231;&#227;o do desempenho n&#2

27;o venha &#224; &#127783;ï¸�  custa de les&#245;es.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Compartilhe essa mat&#233;ria via: WhatsAPP Telegram&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Lembre-se disso e bom treino!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;* M&#225;rcio Renzo &#233; fisioterapeuta e capit&#227;o do Corpo &#127

783;ï¸�  de Bombeiros de S&#227;o Paulo&lt;/p&gt;
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