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&lt;p&gt;Neste espa&#231;0 exclusivo, especialistas, professores e ativistas d&#
227;0 {kO} vis&#227;0 sobre quest&#245;es cruciais no universo da sa&#250;de&lt;

Ip&at;
&lt;p&gt;A pr&#225;tica de exerc&#237;cios &#127783;i,e 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;0 &#233; &#127783;i,& supervisionada ou extrapola

o limite do indiv&#237;duo (atleta ou n&#227;0), 1&#225; vem les&#227;0!&lt;/p&

gt,

&lt;p&gt;Antes de tudo, &#233; importante entender que fazer &#127783;i,¢ qualque
r esporte, seja uma atividade de lazer no fim de semana, seja uma atividade de a

Ita performance com treinos di&#225;rios, &#127783;i,e exige defini&#231;&#227;0

de objetivos, preparo e mudan&#231;as na rotina.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Engloba uma alimenta&#231;&#227;0 adequada, cronograma de evolu&#231;&#

227;0, posturas corretas durante a pr&#225;tica, &#127783;i,é quest&#245;es metab

&#243;licas.&lt;/p&gt;

&lt;p&at;.&lt;/p&at;

&lt;p&at;.&lt;/p&at;

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

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

;7,6 alto desempenho e aqueles praticados por n&#227;0 atletas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Como o0 nome sugere, alto desempenho remete a competi&#231;&#227;0, ganh

0 de posi&#231;&#245;es em &#127783;i,e rankings, redu&#231;&#227;0 do tempo de p

rova, supera&#231;&#227;0 de advers&#225;rios, barreiras e limites.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;N&#227;0 &#233; &#224; toa que essas modalidades estejam ligadas &#1277

83;i,e &#224; maior causa de les&#227;0 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;i,é tipo de les&#227;0 se deve a uma atividade feita de fo

rma repetitiva, que acentua um desgaste natural para o0 m&#250;sculo, &#127783;i.e

a articula&#231;&#227;0 ou 0 0ss0.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quando n&#227;0 controlada, leva o sujeito a ter dores, incha&#231;0s e

at&#233; deforma&#231;&#245;es.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por isso, quando pretendemos &#127783;i,&é 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;i,e 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;0s e nos deixam &#127783;i,& mais vulner&#225;veis a

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



