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Resumo:
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Vocé vai aprender quais S0 e como se prevenir.

N&o sdo apenas atletas profissionais que sofrem com as lesGes esportivas.

Atletas amadores também estdo sujeitos a se lesionar, 0 que pode comprometer seu bem-estar e
gualidade de vida.

Seja pela falta de adequacédo dos treinos esportivos ou até mesmo devido a uma sobrecarga, as
lesdes esportivas tiveram um grande aumento em decorréncia da pandemia por covid-19.

Neste contexto, de modo a conscientizar acerca dos problemas ortopédicos decorrentes da
pratica de exercicios, abordaremos aqui algumas das lesdes mais comuns no esporte, suas
consequéncias e como preveni-las.

Confira logo abaixo!Entorse

Tipo mais comum no meio esportivo, a entorse trata-se de uma lesédo ligamentar que ocorre
devido a movimentos bruscos, ma colocacéao do pé, ou uma tor¢cao inesperada que forca a
articulacéo a realizar um movimento brusco.

Como nos casos acima, € importante que um médico avalie a gravidade da entorse, de modo a
verificar se houve ou néo ruptura de ligamentos.

A patrtir do diagnéstico, o paciente pode ser submetido a um periodo de repouso.

Caso haja necessidade, poderéo ser receitadas medicacdes analgésicas para diminuir o inchaco
e aliviar a dor.

Luxacéo

Caracterizado pelo deslocamento de uma articulacéo, a luxacdo se deve principalmente a
guedas e impactos bruscos.

Apesar de poder acometer qualquer parte do corpo, a luxacdo € mais comum em membros
inferiores, como pés, tornozelos e joelhos.

O tratamento exige atendimento clinico para recolocar os 0ssos deslocados no lugar, aléem de
uma avaliacao do grau de leséo.

Pode-se recomendar também o uso de medicamentos para alivio da dor.

Distens&do muscular

Conhecida também como estiramento, a distensdo muscular ocorre quando o musculo é esticado
além do seu limite, provocando a ruptura de fibras musculares.

Este tipo de lesdo esportiva costuma ser mais comum em jogadores de futebol, corredores e



ginastas.

Apbés identificada, € recomendada a aplicagdo de gelo no local, repouso e, em alguns casos,
analgésicos e anti-inflamatérios.

Na sequéncia, o paciente deve iniciar a fisioterapia para uma reabilitagdo adequada.

Fratura por estresse

Decorre do uso excessivo dos 0ss0s, a fratura por estresse acomete com mais frequéncia nos
0sso0s das pernas e dos pés.

Em geral, este tipo de lesdo acontece devido ao aumento de intensidade dos treinos ou inicio de
uma pratica esportiva sem as devidas orienta¢des de um profissional.

Outras possiveis causas incluem variaveis genéticas e altera¢cdes hormonais.

O tratamento mais importante neste caso é o descanso e, dependendo do caso, o uso da tala
para sustentar o 0sso durante a cicatrizagao.

Tendinite

Consequéncia da repeticdo excessiva de movimentos, tal como o LER, a tendinite nos bragos e
ombros é bastante comum em jogadores de ténis e nadadores.

Por guanto tempo demora para cair o pix da realsbet vez, praticantes de basquete, futebol e
corrida, tendem a apresentar problemas nos membros inferiores.

Se nao for cuidada, pode se tornar um problema crénico e comprometer a qualidade de vida,
causando dores e limitagdo de movimentos.

Como prevenir lesdes esportivas?1.

Consulte-se com um médico

Antes de comecar a praticar qualquer esporte, faga um check-up com um profissional.

Deste modo, vocé consegue descobrir como esta seu condicionamento fisico, além de receber
instrucdes acerca da frequéncia e intensidade indicada para a quanto tempo demora para cair o
pix da realsbet pratica esportiva.

Mas, mesmo apOs conseguir o aval para praticar o seu esporte, ndo deixe de fazer visitas
periddicas ao consultério do doutor para checar se tudo continua bem com a quanto tempo
demora para cair o pix da realsbet saude.

E caso venha a se machucar durante a pratica do esporte, ndo hesite em buscar ajuda de um
profissional.2.

Nao pule o aquecimento

Para evitar as lesdes mais comuns no esporte, 0 aquecimento € uma parte essencial.

Ele proporciona o aumento de fluxo de sangue para os musculos, aumentando a temperatura do
corpo, facilitando, assim, a movimentagdo durante a pratica da atividade fisica.

3.Hidrate-se

N&o permita que a adrenalina do jogo faca com que vocé se esqueca de beber dgua
periodicamente durante a partida ou treino! E a hidratagéo que ajuda a prevenir ciibras e lesbes
musculares.4.

Obedeca ao seu corpo

Se antes da prética esportiva vocé sentir uma dor, ndo treine no sacrificio, pois isso pode piorar
ainda mais o seu problema.

Converse com o treinador e o seu médico de confianga e trate a complicagéo.

O surgimento de dores e desconfortos pode indicar que vocé anda exigindo demais do seu
corpo.

Quando isso acontecer, diminua a intensidade e duracao dos exercicios, faga uma avaliacéo
médica e reduza as suas chances de sofrer com a exaustao.

Gostou deste conteudo? Nao deixe de seguir a SOS Ortopedia nas redes sociais!
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Reporteres quanto tempo demora para cair o pix da realsbet
Ukraine denunciam pressoes e espionagem do governo

Jornalistas ucranianos vém denunciando pressoes e tentativas de controle do governo sobre a
midia no pais. De acordo com uma reportagem do The New York Times, jornalistas relataram que
foram instruidos a nao entrevistar certos opositores politicos e a evitar quaisquer criticas ao
governo e as forgas militares.

Além disso, jornalistas relataram que foram vitimas de espionagem por parte do Servico de

Seguranca da Ucrania (SBU). Um reporter afirmou que recebeu uma notificagcdo de demissao
apos ter concedido uma entrevista a oposicao.

Pressdes e autocensura

De acordo com a reportagem, jornalistas e grupos que monitoram a liberdade de imprensa
disseram que as pressodes e restricdes sobre a midia na Ucrania sob o governo do presidente
Volodymyr Zelensky vao além das necessidades de tempo de guerra.

Jornalistas e midia independentes disseram que ha uma tendéncia crescente de autocensura e
de pressao para evitar criticas ao governo e as forcas militares.

Espionagem e represalias

Além das pressées, jornalistas relataram que foram vitimas de espionagem por parte do SBU.
Um repdrter afirmou que o servigco de seguranca instalou dispositivos de espionagem quanto
tempo demora para cair o pix da realsbet seu quarto de hotel para monitorar suas atividades.

Outro reporter disse que recebeu uma notificacdo de demissao apos ter concedido uma
entrevista a oposicao. Ele acredita que a demisséao foi uma retaliagdo por quanto tempo demora
para cair o pix da realsbet cobertura.

ReacoOes

O presidente Zelensky negou ter ordenado pressdes sobre a midia, mas jornalistas e grupos de
defesa da liberdade de imprensa disseram que as tentativas de controlar a midia continuam.

Analistas disseram gue as tentativas do governo de controlar a midia parecem estar direcionadas
a suprimir cobertura negativa do governo e a promover cobertura positiva da oposicao.
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