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Fortalecer os musculos

Aquela pelada de sabado a
tarde pode ser mais perigosa
do que parece. Sem o preparo
fisico e muscular adequado,
os atletas ocasionais estao
mais expostos a lesoes de li-
gamentos.

Para se prevenir, o atleta
ocasional deve apostar no
fortalecimento muscular e na
melhora de seu preparo fisico.

"“A falta de condicionamen-
to fisico acaba sobrecarregan-
do as articulagdes e aumen-
tando o.risco de ruptura de li-
gamentos", afirma o ortope-
dista Julio César Nardelli, do
Hospital das Clinicas.

Além disso, a falta de costu-
me de realizar os movimentos
caracteristicos de cada esporte
aumenta o risco de quedas,
que podem gerar lesoes.

Segundo Nardelli, é impor-

tante um trabalho de equili-
brio, de consciéncia corporal e
de postura. "Se houver dor ou
instabilidade, é importante

que a pessoa procure um me-

dico”, afirma.
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No entanto, os ligamentos
sao formados de tecido pouco
elastico que, com um excesso
de carga repentino, podem se
romper, independentemente
da prevengao feita.

"0 atleta de alto nivel tem a
musculatura preparada, mas
se houver uma forca muito
grande na articulagao, o liga-
mento nao aguenta”, afirma
Agnaldo Oliveira Junior, orto-

pedista do Complexo Hospita-
lar Edmundo Vasconcelos.

As lesGes de ligamento tam-
bém sdo comuns nesses atle-
tas, devido ao esforgo repeti-
tivo e a carga recebida nas ar-
ticulagdes. Mas os sedentarios
nao estao livres do problema.

Isso ocorre porque uma cor-
riqueira torsao de tornozelo ja
pode romper um ligamento.
Deve-se ter cuidado pois, se-
gundo os médicos, a estrutura
ndo volta ao normal apos ser
lesionada. Ela fica mais fibro-
sa e menos elastica, o que au-
menta o risco de uma nova
lesao. (Fernanda Barbosa)

Jogadora lesiona joelho
durante basquete

Roberta Teixeira, 25
anos, jogava basquete no
time de sua faculdade
quando se lesionou. “Eu fui
girar, meu corpo foi, mas
meu joelho ficou."

A dor que sentiu indicava
a ruptura do ligamento
cruzado anterior de seu
joelho esquerdo.

Mas ela diz que demorou

para entender a gravidade
da lesd3ao. No dia seguinte,
foi ao pronto-socorro e ti-
rou uma radiografia, mas a
lesdao nao foi identificada.
Duas semanas depois,
quando sentiu o joelho
“sair do lugar”, ela foi a
um especialista, que cons-
tatou a ruptura e lhe indi-
cou a cirurgia. (FB)
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SAIBA MAIS
O QUEEUM 1 COMO OCORREM 1l -
LIGAMENTO? ; 2 AS LESOES? )
) ) ) 0s ligamentos nao - Lesoes nos
Eum feqte de teCIdp fibroso. Ele é s3o detectados o As arlicu!a;?es 'trabalham com ligamentos
responsavel por unir duas cabegas . . a carga distribuida ao longo
de 0ssos em uma articulagdo e por radiografias, do ligamento. Se essa carga afEta_m 0s
manter sua estabilidade somente por ultrapassa a resisténcia maxima movimentos
ressonancias que a fibra 5“9_0?3- ‘i’at;"de t das articula¢oes
magnéticas s¢ fomper parcial ou folaimente o 3 estabilidade

@ As lesdes podem ser causadas por:

Um movimento brusco que
sobrecarregue a articulagao
(por exemplo, uma queda
que provoque um entorse de
tornozelo)

Sapatos de salto muito
alto e fino podem aumentar
0s riscos

3 Um esforgo fisico com o qual
o0 corpo nao estd acostumado

Postura errada durante a
prdtica de exercicios

Microrupturas de ligamento,
feitas por esforco repetitivo
................... (geralmente, em atletas)

Acidentes em

atividades

esportivas
(queda, trauma
ou entorse, por
exemplo)

l

LOCAIS MAIS FRAGEIS

- : r \
0joelho ¢ = > PREVENCAO
a a!tlcul_a;ao GASE AR o o Faga exercicios com o
mais lesionada, : acompanhamento de um profissional

principalmente pelos

praticantes de esportes e Nl Qualquer outro o Fortaleca a musculatura das

ligamento (do pernas e dos bragos

punho ou do e Fique atento com a postura no dia
0s to'quelqs, cotovelo, por a dia e, principalmente, durante a
também sio muito _ exemplo) pode ser execugdo de atividades fisicas
prejudicados, por x* lesionado em um e Nio esqueca do aquecimento e do
também sustentarem movimento alongamento antes de se exercitar

o peso do corpo. . oz
0Os entorses podem : brusco @ Tenha cuidado com o esporte feito s6
nos fins de semana. Seu corpo pode

ocorrer em situagoes -
rotineiras \_ nao estar preparado para o esforgo

A gravidade da lesdo depende do tamanho da ruptura das fibras. Procure um médico
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