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Conheca (e evite) comportamentos
errados que prejudicam os joelhos

or no joelho é um problema muito
comum entre as pessoas. “Grande
parte dos pacientes que chega ao
meu consultério queixam-se disso.
Vérios comportamentos errados do
dia a dia podem gerar comprometi-
mento do joelho devido & sobrecar-
ga no membro inferior”, informa o
ortopedista Camilo Partezani He-
lito, médico assistente do Grupo de
Joelho do Instituto de Ortopedia e
Traumatologia (IOT) do Hospital das
Clinicas (HC), na capital paulista.

Um deles: ficar sentado
durante muito tempo
com o joelho flexionado;
recomendacaes sdo de
especialistas do 10T, do
Hospital das Clinicas

Ele ensina que quem fica sen-
tado durante muito tempo com o
joelho flexionado aumenta a pres-
sdo na articulagdo femoropatelar
(parte anterior do joelho), gerando
dor e inflamacéo local. O ideal é
caminhar e se alongar varias vezes
durante a jornada de trabalho.

Na academia, informa o médico,
exercicios de impacto, como salto,
devem ser realizados em piso ade-
quado com amortecimento (cama
elastica ou superficie macia). “Cor-
rida e caminhada em piso inclinado,
principalmente na descida, também
sobrecarregam a regido do joelho”,
observa o especialista do IOT, ligado
a Faculdade de Medicina da Uni-
versidade de Sao Paulo (FMUSP).

Cuidado ao pedalar — Ao
caminhar ou correr, explica Helito,
sobrecarrega-se duas a cinco vezes

Levante a perna
e estique por
10 segundos

Descanse e faca 10 repeticdes em cada perna
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Partezani: “Ideal é caminhar e se alongar”

o peso do corpo. “Quanto maior o peso
corpdreo, maior a sobrecarga no joelho.
Por esse motivo, as pessoas saudaveis e
obesas precisam se exercitar e fortalecer os
miusculos para dissipar a carga pela mus-
culatura da coxa e sobrecarregar menos as
articulacoes do joelho”.

“Quem gosta de pedalar ou praticar
spinning (exercicio aerobico realizado numa
bicicleta estatica, ao ritmo da musica) na
academia de ginastica deve verificar a altura
do banco da bicicleta”, alerta o médico. O
correto é que o banco esteja posicionado na
altura da cintura do individuo para terminar
a pedalada com a perna e joelhos esticados.

Se o banco da bike estiver mal posiciona-
do, os movimentos errados das pernas e joe-
lhos resultardo no “encurtamento da cadeia
muscular da regido glitea até a ponta dos
dedos dos pés”. A longo prazo, a situaco tam-
bém ira gerar sobrecarga e dor nos joelhos.

Usar salto alto com muita frequéncia
também prejudica os joelhos, alerta o mé-
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dico. Para prevenir dores, ele recomenda
o fortalecimento dos musculos do gliteo,
coxa e membros inferiores. Pode ser com
caminhada, corrida, hidroginastica, peda-
lada ou alongamento.

Tratamento - Pacientes com quei-
xas de dor no joelho sdo tratados com anal-
gésicos e indicacdo para a realizacio de exer-
cicios de alongamento e fortalecimento. “Se
a lesdo for maior e envolver menisco, cartila-
gem ou ligamento, o tratamento ira variar
de acordo com a area afetada”, esclarece.

“Se as pessoas alongassem os membros
inferiores e superiores, diariamente, em
casa, haveria reducao significativa de varios
problemas relacionados a dor no joelho”,
acrescenta a fisioterapeuta Fabiane Elize
Sabino de Farias, também do Grupo do
Joelho do IOT.

Ela explica que as atividades cotidianas
exigem bastante da musculatura do corpo.
Quem trabalha com digitagao, por exemplo,
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musculatura

I Fortalecimento da
externa do quadril
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Com o corpo apoiado na parede, agache flexionando os joelhos por 10 segundos (10 repeticoes)

e permanece muitas horas do dia sentado,
¢ forte candidato ao encurtamento dos
membros inferiores e consequente dor nos
joelhos. “Misculo fraco prejudica o joelho e
o quadril”, frisa Fabiane.

Ninguém precisa de muitos recursos
para se exercitar. E possivel realizar alguns
exercicios de alongamento e fortalecimen-
to muscular, em casa, usando apenas um
colchonete ou superficie macia, elastico de
exercicios (ou garrote) e pesos, se possivel.
Fabiane demostra (ver fotos) exemplos de
atividades que melhoram a satde e fortale-
cem os joelhos.

“E necessario observar o alinhamento
do corpo, os limites em relacio a carga apli-
cada, usar roupa confortavel e estar num
ambiente tranquilo. Se preferir frequentar
academia, siga sempre orientacoes de um
educador fisico”, finaliza a fisioterapeuta.

Viviane Gomes
Imprensa Oficial — Contetido Editorial

Levante a perna,
estique o joelho
por 10 segundos

Force a abertura da perna 10 vezes (3 séries)

Descanse e faca 10 repeticdes em cada perna

ausoridade certificadona oficial

imprensaoficial

GONERMO DO ESTADO DE SAO PO

documento
assinado
digitalmente

A IMPRENSA OFICIAL DO ESTADO SA garante a autenticidade deste documento
quando visualizado diretamente no portal www.imprensaoficial.com.br
terca-feira, 8 de maio de 2018 as 01:57:43.

_wo DO ESTADO

Secretaria de Gaverno



		certificacao@imprensaoficial.com.br
	2018-05-08T01:57:43-0300
	São Paulo
	ICP-Brasil
	Assinatura digital de documento




