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Os primeiros socorros no esporte estao relacionados principalmente com as lesées musculares,
ferimentos e fraturas.

Saber como agir nestas situacdes e 0 que fazer para que o quadro ndo se agrave, pois em
guadros de fraturas por exemplo, um movimento desnecessario pode piorar o grau da lesédo no
0SSO0.

Outra situacao recorrente durante a pratica de esportes é o aparecimento de cdibras, que sao
contracdes involuntarias dos musculos, que podem ocorrer nas pernas, bragos ou pés.

As caibras podem acontecer por desidratacdo ou fadiga muscular por exemplo, mas séo
facilmente tratadas com alongamento e repouso.

Veja quais exercicios feitos em casa ajudam a eliminar a caibra.

1.Lesdo muscular

Os primeiros socorros para lesdo muscular no esporte ajudam a diminuir a dor e auxiliar que a
pessoa nao necessite de se afastar da pratica por muito tempo.

No entanto a lesdo muscular é dividida por categorias, como os estiramentos, contusdes,
luxacdes, torcao e entorse.

Todas estas lesGes danificam o musculo em alguma intensidade e, em certos casos, € necessario
gue um médico avalie o grau da lesdo, mas na maioria dos casos a recuperacao nao € demorada
e ndo deixa sequelas.

Os primeiros socorros na lesdo muscular incluem:

Sentar ou deitar a pessoa,

Colocar a parte lesionada na posi¢cado mais confortavel.

Se for uma perna ou um braco, pode-se levantar o membro;

Aplicar uma compressa fria na lesdo por, no maximo, 15 minutos;

Envolver com firmeza o local afetado com ataduras.

Em certos casos no esporte, quando ocorrem lesées musculares, os musculos podem ficar
inflamados, esticados ou rasgados.

Recomenda-se procurar um médico caso a dor continue por mais de 3 dias.

Veja como outras formas de aliviar a dor muscular em casa.

2.Ferimentos

Os ferimentos de pele sdo um dos mais comuns no esporte, e séo divididos em dois tipos: 0s
ferimentos de pele fechada e os ferimentos de pele aberta.

Nos ferimentos de pele fechada a cor da pele muda para um vermelho que em algumas horas
pode escurecer para manchas arroxeadas.



Nestes casos indica-se:

Aplicar compressas frias sobre o local por 15 minutos, duas vezes ao dia;

Imobilizar a regido afetada.

J& em casos de lesdes de pele aberta, recomenda-se mais cuidado, pois hé risco de infec¢des
devido ao rompimento da pele e sangramentos.

Nestes casos deve-se:

Lavar o ferimento e a pele em volta com agua e sabéao;

Colocar no ferimento, e em volta, uma solugéo anti-séptica como o Curativ ou Povidine;

Aplicar uma gaze ou compressa esterilizada ou band-aid até a ferida cicatrizar.

Se o ferimento continuar doendo, inchando ou estiver muito quente deve-se consultar um
médico.

Confira quais 0s 5 passos para curar uma ferida mais rapido.

Em caso de perfuragdo com caneta, pedago de ferro, madeira ou qualquer outro objeto, ndo se
deve retir4-los, devido ao risco de sangramento.

3.Fraturas

Uma fratura € uma quebra ou rachadura em um 0sso, podendo ser aberta, quando a pele é
rasgada, ou interna, quando 0 0ssoO se quebra mas a pele nao se rasga.

Este tipo de acidente provoca dor, inchago, movimento anormal, instabilidade do membro ou até
deformidade, por isso, ndo se deve pegar na vitima e € muito importante esperar pela
ambulancia para que a vitima receba cuidado medico 0 mais rapido possivel.

Alguns sinais que ajudam a identificar uma fratura sao:

Dor intensa localizada,;

Perda total da mobilidade no membro;

Presenca de deformacéo na pele da regiao;

Exposicao do osso atraves da pele;

Mudanca da coloracao da pele.

Caso exista suspeita de fratura recomenda-se:

Chamar imediatamente uma ambulancia, ligando para 0 192;

N&ao fazer qualquer pressado sobre a area da fratura;

Em caso de fratura aberta, lavar com soro fisiolégico;

N&o fazer movimentos desnecessarios no membro;

Imobilizar a parte fraturada enquanto se espera pela ambulancia.

Normalmente o tratamento para fraturas, sendo abertas ou fechadas é feito por imobilizagéo total
do membro fraturado.

O periodo de tratamento é longo, sendo que em alguns casos pode chegar até 90 dias.

Saiba como é o processo de recuperagdo de uma fratura.
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Foi a primeira vez que um grupo de rock britanica e norte-americana trabalhou na mesma
propor¢do na mesma data.

"Live At the Apollo" teve um enorme impacto em que a maioria dos americanos assistiram ao
evento.

Tornou-se muito popular e foi ao vivo mais de um mil vezes no mundo todo; quase todos eram
fas do Led Zeppelin.

Na primeira edicao, Led Zeppelin tocou em algumas cidades (e ndo s6) ao vivo, e por todo o
mundo, tiveram um enorme impacto, o que fez o programa ser transmitido em mais de 60 paises
ao redor do

mundo e a musica "I'll Be There", cantada por John Caleb na primeira versao de 1967, tornasse
0 primeiro sucesso que Led Zeppelin fez para um programa de televiséo.

A "Casa de Aposta Ponto Com" é uma plataforma popular de apostas esportivas online que
oferece aos usuarios a oportunidade de apostar em casas apostas legais uma variedade de



esportes e eventos em casas apostas legais todo o mundo. Com uma interface facil de usar e
uma variedade de op¢des de pagamento, a Casa de Aposta Ponto Com € uma opgéao
conveniente para aqueles que desejam participar de apostas esportivas em casas apostas legais
linha.

Além de apostas esportivas, a Casa de Aposta Ponto Com também oferece jogos de casino
online, como slots, blackjack e roulette, proporcionando horas de entretenimento aos seus
usuarios. A plataforma € licenciada e regulamentada, garantindo aos usuarios que suas
informagdes pessoais e financeiras estao seguras e protegidas.

A Casa de Aposta Ponto Com também oferece promocdes e bonificacdes regulares para seus
usuarios, incluindo ofertas de boas-vindas para novos usuarios e promogdes especiais para
usuarios frequentes. Com casas apostas legais ampla gama de opcdes de apostas e jogos, a
Casa de Aposta Ponto Com é uma excelente opgéo para aqueles que procuram uma experiéncia
completa de apostas esportivas online.
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