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O musculo esquelético € um dos tecidos que constitui 0 maior volume do corpo humano sendo
responsavel pela sustentacdo e movimento.

A movimentacao é uma caracteristica do homem, suas estruturas musculares tém a capacidade
de se adaptar a novas funcgdes.

As adaptacdes estdo envolvidas pela funcdo mecanica da fibra que se agrupam para melhorar o
desempenho do musculo consequentemente melhorando a contracao e forca fazendo com que o
musculo se adapte com a forca exigida.

Esportes de impacto sdo esportes que exigem muito esforco da musculatura dos atletas,
envolvem situacdes de colisdo, muito contato, movimentacéo, saltos, mudancas de direcéo,
aceleracdes e desaceleracgoes.

Alguns esportes de impacto seriam: vélei, basquete, futebol, ginastica olimpica entre outros.

O futebol em especifico € um dos esportes mais famosos e praticado no mundo todo, porém é um
grande responsavel por causar lesbes esportivas recorrentes a pratica.

A leséo € um dano fisico causado por um impacto ou doenca, tornando- se um acontecimento
cotidiano e muito comum em esportes de impacto sendo responsavel pelo comprometimento de
diversas articulacdes do corpo.

Por esse motivo medidas devem ser tomadas para prevenir que essas lesdes ndo ocorram ou
gue seus impactos sejam minimos na vida dos atletas.

Essa revisao bibliografica tem como objetivo mostrar as caracteristicas das fibras musculares e
suas adaptacdes nos esportes de impacto.

Permitindo entender quais lesdes 0 musculo esta propicio a sofrer e quais maneira se tem para
evitar ou amenizar a situacao.

FIBRAS MUSCULARES



Os musculos sdo de suma importancia para o organismo, pois sdo capazes de alterar energia
guimica para energia mecanica.

E s&o caracterizados pelo processo de contracdo sendo capazes de transmitir movimentos dos
membros e auxilia na locomocgéo.

O tecido muscular vem de origem mesodérmica e tem como caracteristica milhares de células
alongadas chamadas de fibras musculares.

Que séo formadas de filamentos de proteina, actina e miosina.

Séo divididas em trés tipos: estriado esquelético esta preso ao esqueleto e é responsavel pelos
movimentos voluntarios, o liso que esta presente na parede do intestino sendo involuntario e o
estriado cardiaco que aparece no coragao tendo contragdes involuntarias.

Apresentam diferencas nas estruturas, localidade e voluntariedade.

O cardiaco e o esquelético apresentam estrias por causa das miofibrilas e j& no liso a
organizagéo das fibras séo diferentes.

As fibras musculares esqueléticas sdo longas e com o formato de cilindro, sdo multinucleadas e
0s nucleos ficam localizados na periferia e ha presenca de mitocéndrias, por esse motivo o tecido
precisa de muita energia para contrair o masculo.

Possuem a coloracédo avermelhada e a maioria fica localizados junto ao esqueleto e articulagbes
por meio de tenddes, assim realizando alguns movimentos e envolver o exterior do corpo
humano.

Em betesporte baixar aplicativo composicao as fibras sao formadas por fiboras menores
chamadas de miofibrilas que sdo compostas de filamentos finos e grossos que estarao
organizados paralelamente e sdo responsaveis pelas tiras escuras e claras que da a aparéncia
de estrias no musculo estriado.

O musculo esquelético estruturalmente é formado por fibras muscular e quando conectada a
outras fibras e envolvida por uma camada de tecido conjuntivo chamado de endomisio, forma
assim os feixes musculares e ele serdo envolvidos por uma camada de tecido conjuntivo
conhecida como perimisio.

E ajuncdo de todos esses grupos de feixes de fibras conectado as aos vasos sanguineos e
tecido nervoso sdo acondicionados por uma camada de tecido conjuntivo denominado epimisio.
Que por betesporte baixar aplicativo vez vai estar envolvido em um tecido chamado fascia que
envolve todo o musculo.

Por ser ter a presenca de filamentos de actina e miosina os filamentos utilizam as moléculas de
ATP (formadas de adenosina trifosfato) para a contragdo muscular.

Os neurdnios motores sao muito importantes para que esse processo ocorra, pois, o cérebro
manda informagdes para 0s neurdnios que estdo em contato com as fibras através de nervos.
Com o musculo relaxado uma molécula de ATP se liga a cabeca da miosina que realiza
betesporte baixar aplicativo hidrolise armazenando energia o estimulo e chega no reticulo
sarcoplasmético mudando a conformacao das proteinas que bloqueiam a saida, e assim
permitindo a saida do Ca++de dentro do reticulo para o sarcoplasma.

E o Ca2+ por betesporte baixar aplicativo vez se liga na troponina e o complexo de troponina/
tropo miosina expo o sito de ligacdo entre miosina e actina.

A cabeca da miosina se liga na actina, mudando ent&o betesporte baixar aplicativo conformacéo
tracionando os filamentos de na dire¢éo do centro do sarcomero permitindo betesporte baixar
aplicativo contragao.

E uma nova molécula de AT e se liga na cabec¢a da miosina fazendo com que ela volte a
betesporte baixar aplicativo conformagéao original.

Fazendo assim o sarcomero diminuir de tamanho.

O musculo esquelético é constituido por um misto de fibras denominadas genericamente de
contragéo rapida ou de contracéo lenta.

Os musculos que realizam contracdo com rapidez, sao formados por fibras de contracdo rapida e
uma pequena quantidade de fibras de contracéo lenta.

Ja na contragdo lentamente o musculo € constituido de fibras de contracao lenta e a contracao é
prolongada.



Mesmo apresentando uma distribuicdo dos tipos de fibras, pode acontecer de haver uma
reorganizacao das fibras de acordo com o esforgo do atleta.

A fibra de contracéo rapida pode ser, através de exercicios, remodelada em fibras de lenta
contracao.

Porém o inverso ndo ocorre.

ESPORTE DE IMPACTO

Esportes de impacto sdo aqueles que podem levar o atleta a esfor¢car a musculatura ao maximo
e com isso ocorrer lesGes musculares devido a esse estresse.

S&o esportes que envolvem situagdes de colisdo em que um corpo em movimento se choca
sobre outro corpo.

Podendo ocorrer também em uma queda em alguma superficie fixa como quadra ou na terra.
Dessa forma esporte que exige impacto sao: Ginastica olimpica, volei, basquete, futebol,
atletismo entre outros.

Onde seus principiantes tém tendéncias a lesdes por consequéncia das acoes feitas e do esforgo
fisico.

Os membros inferiores sdo os mais afetados nessas modalidades visto que recebem a maior
sobrecarga em saltos, deslocamentos rapidos e aterrisagem.

O salto por ser uma atividade fisica que solicita muita forga muscular e coordenacéo tanto para o
deslocamento do corpo contra a gravidade quanto para manter a postura em momentos de
instabilidade.

Ha& um grande estresse mecanico do aparelho locomotor tendo mais riscos de lesdo sendo
causado por fraqueza muscular recorrentes de uma pratica inapropriada, fadiga ou torgées.
Cada modalidade apresenta suas caracteristicas e como afetam o sistema musculoesquelético,
podendo ocorrer de maneira inesperada, mesmo fora do espaco de treino e jogos.

O futebol é um esporte de origem inglesa denominada "football" sendo jogado por duas equipes
com onze jogadores em cada equipe, um arbitro e dois auxiliares para que sejam aplicadas as
regras.

E o esporte mais famoso e praticado no mundo, atraindo centenas de participantes e
espectadores de diversas idades.

A estrutura que € praticada o esporte tem uma extensdo muito grande, exigindo assim grande
esforco fisico dos atletas, técnica, tatica e variacdo em cordas algo que € muito utilizado em
campo.

E é um esporte que solicita muito dos membros inferiores, sendo muito usado o quadril, pernas,
joelhos e pés.

Oque acaba fortalecendo e ao mesmo tempo estressando o muasculo.

Por ter muitas aceleracdes, desaceleracdes e diferentes niveis de intensidade, dependendo do
treino ou competitividade do atleta existe uma alta dominancia de atletas lesionados.

No ponto de vista fisiolégico o futebol € um esporte que tem variaveis ao metabolismo aerébio
guanto ao anaerdbico.

Os atletas durante o jogo executam diferentes tipos de esfor¢cos, como por exemplo saltos, giros,
correm, piques, ente outros, para isso o atleta necessita de um alto nivel de aptidao fisica.
COMO AS FIBRAS MUSCULARES REAGE COM O ESTRESSE FISICO

Durante o exercicio, os musculos sofrem pequenas lesées em suas fibras, e ap6s o treino, o
organismo comeca a repor e reparar as fibras musculares perdidas ou danificadas, promovendo o
aumento do tamanho do musculo.

O estresse também pode ser percebido devido & sensagédo de queimacao do musculo durante ou
apos a realizacdo do exercicio, isso acontece devido ao inchago das células musculares por
causa do acumulo de sangue, glicogénio e outras substancias no seu interior, o que estimula o
aumento da massa muscular.

As lesdes musculares podem ser entendidas como alguma alteragdo que promove uma mudanga
no funcionamento do masculo.

Podendo ocorrer de duas formas: trauma direto quando ha uma batida sobre a musculatura e
estiramento quando h& deslocamento excessivo da musculatura sendo maior do que



normalmente aguentaria.

Os graus de comprometimento das fibras podem ser classificados como: Lesdes de 1 grau em
que ha ruptura minima das fibras; Leséo de 2 grau, onde ocorre dilaceragdo muscular e lesédo de
3 grau sendo aquele que ocorre a perda parcial ou total da leséo.

Vérias causas sdo apontadas como possiveis responsaveis pelas lesdes nas fibras musculares
esqueléticas, alguns estudos destaca a fadiga muscular como um dos maiores influenciadores
dessas lesoes.

A fadiga muscular pode mudar o funcionamento muscular, devido ao esgotamento de mediadores
de véarios niveis, ocorrendo assim um desequilibrio muscular sendo favoravel o surgimento de
lesdes.

Os musculos esqueléticos sdo formados por muitos tipos de fibras que se adaptam de acordo
com a atividade feita.

As alteracdes que o musculo sofre é determinada através da betesporte baixar aplicativo
contracao.

As lesdes ocorrem quando essas alteragdes mudam o funcionamento muscular.

O grau das lesbes é dado a partir da betesporte baixar aplicativo duracdo e intensidade da
atividade que esta sendo exercida.

Se feita de forma fadigosa, os dois provocam danos celulares e degeneracao que acontece a
partir das miofibras e sarcoplastos e percorre para sarcolema acometendo as células miosatelites
chgando por fim no endomisio e capilares.

S&0 mais comuns em esportes de contato, atividade e esportes que tenha muitas mudancas de
dire¢bes, movimentos brusco, saltos e aceleracdes e desaceleracoes.

O futebol em especifico é o esporte responsavel pela grande maioria das lesdes esportivas e
afastamento dos atletas da modalidade.

Isso dado pois o futebol tem como fator de risco as diferencas nas performases musculares entre
0s musculos dominantes e ndo dominantes.

As lesdes no futebol podem ocorrer com muita frequéncia pela falta de aquecimento ou
alongamento mal-feito antes do treino ou jogo.

Algumas lesdes que os atletas que praticam o futebol podem sofrer sdo: lesées no joelho as mais
frequentes sdo o rompimento do ligamento cruzado anterior; lesdo do ligamento colateral-tibial; e
lesdo do menisco.

Os joelhos séo alvo de lesbes devido aos movimentos de rotacao, eles acabam sendo
sobrecarregados e podem sofrer essas tais lesdes.

O tornozelo também sofre com o impacto e a rapida movimentacao do futebol, além da
articulagao estar sujeita a traumas e pancadas durante o jogo.

As entorses e os rompimentos de ligamentos do tornozelo séo as lesdes mais comuns durante a
pratica do futebol, essas lesbes sdo bem comuns e bastante chato e demorado o tratamento
jogador perde confianga da pisada devido a grau da leséo.

Na coxa, o tipo mais comum sao as lesées musculares, como estiramento.

Ao chutar, o atleta também pode sofrer uma contratura muscular, ou até mesmo uma ruptura das
fibras musculares.

Isso costuma ocorrer em pessoas que tem pouco condicionamento fisico, que ndo se aquecem
antes do treino ou que sobrecarregam excessivamente a musculatura da coxa.

As fraturas também podem ocorrer no futebol, ja que durante a pratica do esporte acontecem
guedas, impactos fortes, e movimentos violentos.

As fraturas comuns costumam ocorrer em 0ssos da perna, do tornozelo e dos pés.

J& a fratura por estresse (aquela na qual um osso normal € sobrecarregado por carga repetitiva
até se fraturar), € mais comum nos 0ssos dos pés e da perna.

EXERCICIOS E BOA PRATICA PARA DIMINUIR OS RISCOS DE LESOES MUSCULARES
Alguns exercicios podem diminuir significa mente riscos de lesdes que possa prejudicar 0s
atletas de executar movimentos.

Ou até mesmo ajudar a prevenir lesfes durante atividade diaria.

Existem diversas atividades fisicas que podem ser recomendadas para tratar ou diminuir dores



musculares, traumas ou lesdes, porém, é sempre importante lembrar que a atividade escolhida
deve promover o bem-estar e ser adequada ao problema que deseja tratar, visitar um profissional
gue possa dar auxilio na escolha dos exercicios, na frequéncia e na intensidade, é muito
relevante.

Pilates é uma das atividades mais recomendadas quando se trata de doencas do sistema
muscular, como distens6es musculares, sendo uma modalidade com exercicios de alongamento
e contracdo, que sdo excelentes para o equilibrio das cadeias musculares, fortalecendo os
musculos e aumentando a flexibilidade, pilates também é recomendado para lesées
osteoarticulares e problemas respiratorios.

A pratica da muscula¢do ou também pode ser conhecido como treinamento resistido ou contra a
resisténcia, € outro exemplo que nos traz inUmeros beneficios, dentre eles a producao de
miocinas que sdo obtidas através da contra¢cdo muscular, as miocinas sdo conhecidas pelos seus
efeitos no sistema imunoldgico agindo em oposi¢éo as citocinas pro inflamatorias, gerando com
isso efeito anti-inflamatoérios, promovendo efeitos benéficos em relagdo as doencas
cardiovasculares, diabetes tipo Il, obesidade, hipertenséo arterial, algumas doencgas autoimunes
e para alguns tipos de cancer, usado geralmente por atletas profissionais de futebol pois devido
seu calendarios pesados de jogos que sempre costuma ser bastante desgastante e levando a
betesporte baixar aplicativo musculara ao extremo, uma pratica regular desses atletas que busca
beneficios como aumento da massa muscular, fortalecimento dos ossos, melhora no
condicionamento fisico.

betesporte baixar aplicativo :como apostar 1xbet

Pensando nisso, a Formularium separou para vocé nesse artigo os principais beneficios do
esporte, aléem de dicas de atividades fisicas que podem ser praticadas.

Por mais que o nosso corpo envelhegca com o passar dos anos, 0s exercicios fisicos ajudam a
manter com organiza¢ao nossos pensamentos e aperfeicoar nas habilidades mentais, como a
concentracao e criatividade.

Outro beneficio, relacionado ao condicionamento fisico, é o aumento da capacidade
cardiorrespiratdria, ja que vocé tera muito mais félego, uma capacidade pulmonar maior, além do
seu coracéao ser capaz de bombear melhor o sangue.

3- Artes marciais

Por isso, € importante fazer reposicao de calcio ja a partir dos 30 anos, garantindo uma velhice
mais saudavel.

o também se refere ao primeira reraises apos o flp. (Este artigo se concentra

ente em betesporte baixar aplicativo pré-flop 3 - bet.) Os aumentos subsequentes séo referidos
como 4- bet, 5-

et, etc. O que é um 3 Bet? Por que (e como) vocé precisa 3 — Bete Mais vezes

r

3-bet-estratégia-agressivo-pre-flop.
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Assinantes podem presentear 5 acessos GRATUITOS por dia.

Dizer que um "amistoso ndo tem cara de amistoso" € quase uma cliché, mas também foi a
realidadede o confronto movimentado e nervoso E controverso entre Espanha x Brasil. nesta
terca-feira ( no Santiago Bernabéu), em betesporte baixar aplicativo Madri! Em jogo eletrizantes
com alternancia do dominio dos dois ladose trés pénaltis marcados”, O empate por 3 A3 fez
justica ao quanto se viu pelo gramado da Real Madrid:

Paqueta fechou o placar cobrando pénalti (Carvajal puxou com as maos um pé de Galeno) ja nos



acréscimos. Minuto a antes, Rodri havia feito os terceiro da Espanha? uma marcacao discutivel
em betesporte baixar aplicativo disputa entre Beraldo na area e O primeiro gol pela Furia

Ainda no primeiro tempo, os espanhdis fizeram 2 a 0, mas viram Rodrygo diminuir. Na segunda
etapa de Endrick empatou:

Pressao da Espanha

Com um sistema de presséo e marcagao muito eficiente, a Espanha isolou o Brasil dentro do
préprio campo por mais. 20 minutos! Pressionado pelas linhas altas que O timede Dorival Junior
teve muita dificuldade em betesporte baixar aplicativo retera posse da bola para construir A partir
na defesa

Nas poucas oportunidades que teve, pecava na ansiedade. nos langcamentos for¢cados da defesa
para o ataque e no passes errado a). Na unica chanche criada pela selecdo de Rodrygo driblou
trés marcadores a esquerdae deixou com Vini Jr! -que acabou chutando em betesporte baixar
aplicativo cimade Unai Simon”. Em meio as dificuldades do Brasil),a Espanha construirao
dominio: Foram varias as boas jogadam pelo jovem Lamine Yamal Pela direita ou Da dobradinha
Cucurella and Nico Williams nestaesquerda;

O proprio Yamal garantiu o pénalti, convertido por Rodri. que abriu a placar! Partiu para cima de
Joao Gomes e acabou caindo antes do contato com numa marcagao controversa nao pode ser
cchecada pela auséncia no VAR

O Brasil devolveu no fim da primeira etapa, também em betesporte baixar aplicativo golaco. o
camisa 10 encobri foi lindamente Unai Simdn ao receber saida errada do préprio goleiro Em seus
pés”. A Espanha ainda chegou perto de ampliar apés chutagade Rodri- spalmado por Bento:
Mudancas equilibram jogo

Na segunda etapa, entraram Yan Coutos André e Andrea. Pereira é Endrick ja no intervalo! As
mudancas de Dorival surtiram efeito: 0 a selecdo passoua ter mais equilibrio com melhor
posicionamentoe tomadade decisédo - em betesporte baixar aplicativo especial No meio que ao
ataque...

No segundo jogo depois de marcar pela primeira vez com a Amarelinha, sobre da Inglaterra.
brilhou novamente uma estrela em betesporte baixar aplicativo Endrick e que logo no inicio na
segunda etapa; EmendoU chute Da entradada area apés bola afastada por Laporte para empatar
0 partida!

O Brasil chegou a ensaiar uma pressao pela virada, quase obtida em betesporte baixar aplicativo
grande jogada de Rodrygo. Masa segunda etapa foi mais cadenciada: De trocas atagues menos
calculadaS entre as duas equipes”. Até A marcacao do segundo pénalti para os espanhdis que
deu origem ao terceiro gol!

Técnico da sele¢do brasileira estava reclamando pela ndo marcagdo de um pénalti

Enquetes apontam que a disputa deve terminar com um dos participantes levando o grande
namero de votos

Diante de confuséo, o deputado Gilberto Nascimento (PSD-SP) que presidia a sessao encerrou
os trabalhos

Representantes de estados do Sul e o Sudeste querem mudanca na legislagao sobre abordagem
policial

Curso € uma parceria entre o ex-ministro da economia eo influenciador financeiro Thiago Nigro,
do Primo Rico

Programa Extracurricular Awards vai conceder bolsas para interessados em betesporte baixar
aplicativo participar de competi¢cdes, robdtica e programacao ou programasde
empreendedorismo

Atacante de 17 anos marcou o segundo gol do Brasil no empate por 3 a3 com da Espanha

Rede de fast-food quer atrair mais clientes para o café da manha e lanches durante todo O dia
Sem VAR, jogo tem lances controverso.), nervosaismo e alternancia de dominio; Endrick marca
seu segundo gol pela selecdo
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