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Quais problemas os exercicios de alto impacto podem causar?

A pratica do crossfit € um exemplo de treino com alto grau de forca exigida.

Confira a orientacdo de um especialista para evitar problemas dos exercicios de alto impacto.
Os exercicios de alto impacto séo aqueles conhecidos pelo ganho de massa muscular e massa
ossea.

Além de esportes como basquete, ginastica olimpica e volei, atividades de academia como o
crossfit se destacam entre os brasileiros em busca pela melhora do condicionamento fisico.

As "boxes", nome denominado para as academias em que o crossfit € praticado, obteve um
crescimento constante ao longo da década passada.

De acordo com um artigo de 2019 da Revista Brasileira de Prescricéo e Fisiologia do Exercicio, o
Brasil contava com 1.

055 boxes filiadas, ficando atras apenas dos Estados Unidos, com 7.314.

O crescimento do setor entre 2013 e 2019 foi de 5.900%.

Com toda a expansédo dessa categoria de exercicios, surge a duvida de quais problemas podem
ser causados pelo crossfit e outras atividades semelhantes.

Alto e baixo impacto: qual a diferenca?

Os dois tipos de exercicios se diferenciam pela carga axial, ou seja, a carga que atua ao longo
do eixo central do membro e das articulagbes.De acordo com o dr.

Igor Severino Macedo, médico ortopedista e especialista em cirurgia de joelho pela Universidade
Federal de Uberlandia (UFU), os de alto impacto sédo exercicios com grande quantidade de
carga, ja os de baixo impacto, com carga mais leve.

"Normalmente os de grande quantidade de carga, os de alto impacto, sdo praticados com menos
frequéncia.

Enquanto que os exercicios de baixo impacto tém maior frequéncia e também maios repeticdes”,
afirma o dr.lgor.

Quiais cuidados exigem os exercicios de alto impacto?

As articulacdes devem ser o foco de atencdo na pratica desse tipo de exercicio, explica o
ortopedista.

"Em atividades como o crossfit, proteger e estabilizar bem as articulacdes é a principal
recomendacao, ja que sao regides de encontro entre 0s 0Ss0s, e por isso sofrem mais."

Além da preocupacéo com as articulacdes, veja outras dicas importantes:

Faca um aquecimento adequado;



Tenha uma alimentacdo balanceada;

Mantenha o cuidado com a postura;

Siga as orientagoes de um profissional.

Possiveis problemas

Sem o devido cuidado com as articulagdes, o dr.

Igor alerta para o risco de adversidades como entorses, que vao desde lesdes em ligamentos e
musculos.

"Les0Oes ligamentares seriam entorses mais graves, que podem chegar a até romper o ligamento.
Alguns exemplos sédo o rompimento de ligamento no joelho ou nos ombros”, completa.

Os atletas também precisam ficar atentos as lesdes mais graves e acidentes que podem gerar
luxacoes.

"Nas luxacdes, as articulagdes perdem a congruéncia.

Entéo, as vezes um cotovelo que sai do lugar ou uma luxagdo de falange sdo consideradas
normalmente lesdes agudas", pondera o dr, Igor.

A longo prazo, esse tipo de exercicio pode proporcionar lesdes também nas cartilagens e gerar
maiores problemas, devido a alta carga exigida.

"Com a grande frequéncia da atividade ao longo dos anos, sem o cuidado necessério, a
cartilagem vai se lesionando, o que pode causar artrose", esclarece o médico.

Veja também: Quantas horas de exercicio fisico devo realizar? | Coluna

Sobre o autor: Caio Coutinho é estudante de jornalismo na Universidade Federal de Uberlandia
(UFU) e colaborador no Portal Drauzio Varella.

Além do gosto por musica, também tem interesse em temas de saude mental e saude da
crianga.
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O site de apostas Sportingbet oferece um aplicativo para Android para melhorar a experincia de
seus clientes, possibilitando apostas em codigo promocional esporte da sorte eventos esportivos
e em codigo promocional esporte da sorte cassino em cédigo promocional esporte da sorte
gualquer momento pelo celular.
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Baixar Sportingbet App no Android\n\n Desa at o rodap para encontrar um boto escrito baixar
para Android . Ao selecion-lo, voc vai at a pgina dedicada ao app; J na pgina dedicada ao app
Sportingbet Android de download, toque novamente no boto para comear o download.

bet365 App\n\n O app de apostas da bet365 , ao nosso ver, um dos Ideres do mercado. Pois com
uma interface intuitiva e fcil de usar, este aplicativo oferece uma ampla variedade de mercados de
apostas esportivas, incluindo futebol, basquete, tnis e muito mais.

3 dias atrs

Aplicativo do esporte Bet € uma ferramenta importante para os que tém o poder de ajudar no
mundo dos esportes. Este artigo vai abordar da aplicacéo e das possibilidades, além disso esta
disponivel em: Como escolher um modelo Unico?

O que é o aplicativo do esporte Bet?

O acessorio do esporte Bet € uma ferramenta digital que ajuda os atletas a melhorar e melhor
oportunidades, mais rapido. Ele permisse quem esta certo para monitorar constante de suas
necessidades em codigo promocional esporte da sorte breve maior atencéo ao cliente Além
disse oplicativo por ocasido certa as opgoes disponiveis

Como jogar como aplicativo do esporte Bet?

Apostar no jogo Bet funcione de forma facil e intuitivo. Os atletas precisam apenas baixo o
aplicativo em codigo promocional esporte da sorte seu smartphone, bem como vem um uso O



aplicado esta disponivel para dispositivos Android ou iOS
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Bronny James Siente Una Presion "Amplificada" Al Jugar
con su Padre, LeBron James, en los Lakers

Bronny James, el hijo del méximo anotador de todos los tiempos en la NBA, LeBron James,
expreso que hay "una cantidad amplificada de presién” al jugar junto a su padre con los Lakers
de Los Angeles.

Los Lakers seleccionaron al joven James con la seleccion 55 en el Draft de la NBA de 2024 la
semana pasada, lo que significa que €l y el cuatro veces campeodn de la NBA podrian convertirse
en la primera pareja padre-hijo en jugar en la liga al mismo tiempo.

Presion y Expectativas

"Ya he visto como se habla en los medios y en internet sobre cémo quizas no merezco una
oportunidad, pero he estado lidiando con cosas asi toda mi vida, asi que no es nada diferente",
dijo James a los reporteros. "Por supuesto, estd mas amplificado, pero puedo con ello".

Trayectoria Universitaria

Durante su Unica temporada en la Universidad del Sur de California, el joven de 19 afios jugé 25
partidos y promedi6 4.8 puntos, 2.8 rebotes y 2.1 asistencias.

Problemas de Salud

James fue hospitalizado después de sufrir un paro cardiaco durante un entrenamiento en USC el
afo pasado, lo que le hizo perderse los primeros ocho partidos de la temporada mientras se
recuperaba de un procedimiento para tratar una afeccion cardiaca congénita.

Debut en la Liga de Verano

Més adelante este mes, James hara su debut en la Liga de Verano con los Lakers, pero dijo que
no ha hablado mucho con su padre sobre jugar juntos en la NBA.

El papel del Nuevo Entrenador

El nuevo entrenador de los Lakers, JJ Redick, subray6 que él y el gerente general, Rob Pelinka,
"no le dieron nada a Bronny".

Afadio: "Bronny se ha ganado esto a través de un duro trabajo y, para nosotros, priorizamos el
desarrollo de los jugadores, vemos a Bronny como un caso de estudio nUmero uno porque su
nivel basico de sentido del juego, atletismo, defensor en el uno contra uno, tiro, pase — hay
mucho que gustar de su juego".

El Deseo de LeBron James

LeBron James ha hablado anteriormente sobre su deseo de jugar junto a Bronny en la NBA,



diciendo a The Athletic en 2024 que su ultimo afio en la liga sera junto a su hijo.
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