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A coluna do atletaA coluna do atleta

O aumento do numero de adultos e adolescentes que participam regularmente em atividades
fisicas aumentou a consciéncia dos atletas para as les6es da coluna vertebral.

Felizmente a maioria das dores da coluna causadas pela atividade fisica ndo ameacam a
continuidade no esporte.

Entretanto, quando estao presentes lesdes maiores (ex.

: hérnia de disco, espondilolise/espondilolistese, fraturas, etc), alguns cuidados devem ser
tomados.

Para o atleta amador e até o atleta "de final de semana”, o aumento inadequado ou
desproporcional da intensidade do exercicio pode ocasionar problemas na coluna vertebral.
Para os atletas profissionais, que dependem de alta performance, o preparo muscular para evitar
lesbes deve ser muito maior.

Além disso, é fundamental a manutenc¢do regular do treinamento para evitar lesdes e queda de
rendimento.

Falaremos aqui de algumas lesdes frequentes na coluna vertebral do atleta.

A prevaléncia de dor na coluna vertebral € quase 80%, sendo que quase 30% dos atletas
acabam experimentando dor lombar aguda em algum momento do esporte.

O tipo de leséo varia com a idade.

Quase 70% das lesbes da coluna lombar em adolescentes atletas, os quais ainda possuem
esqueleto imaturo, podem ocorrer nos elementos posteriores da coluna.

Ja nos atletas adultos, a maioria das lesfes estéo relacionados com distensdes/contraturas
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musculares e problemas nos discos intervertebrais.

Algumas caracteristicas anatbmicas, bem como o tipo de esporte praticado, podem dar indicios
da probabilidade de um atleta ter lesdo na coluna vertebral.

Atletas que tém troncos longos e membros inferiores menos flexiveis sdo mais propensos a lesdo
da coluna lombar.

A reabilitagdo motora visa corrigir esses problemas quando possivel.

Esportes que envolvem hiperextensao repetitiva, carga axial (saltar), tor¢do do tronco ou contato
direto ,apresentam riscos mais elevados de lesdes na coluna.

As taxas de lesdes sdo mais elevadas nos jogadores de futebol, ginastas, lutadores, e
remadores.

Em um estudo que avaliou 4790 atletas universitarios, a incidéncia de lesdes da coluna lombar
foi de 7%; a maioria eram jogadores de futebol ou ginastas.

Curiosamente, 80% das lesdes lombares ocorreu durante a pratica, 14% durante a pré-
temporada e 6% durante a competicao real.

Um pouco mais do que 50% dessas lesdes eram de agudas.

As forcas exercidas sobre os segmentos de movimento lombar séo regidos pela lordose natural
deste segmento da coluna vertebral; como resultado, as forcas axiais estao dirigidas tanto
horizontalmente como perpendicularmente ao disco.

Quando a distancia do centro de gravidade para a coluna vertebral é considerada, o centro de
gravidade é anterior a coluna vertebral lombar, colocando a maior parte da for¢a de resisténcia
sobre 0s musculos eretores da espinha, fascia dorsolombar, e glateos.

O eixo de rotagdo esta perto do centro do disco em lordose normal e move-se para tras em
extensao.

O anulo fibroso do disco (a capa que envolve o disco intervertebral) e elementos posteriores da
coluna podem suportar diferentes forcas de tensdo e compressao e forgas de cisalhamento.

Ja os tecidos moles posteriores (musculos e ligamentos) podem suportar consideravel estresse
em resisténcia.

Estas forcas sdo encontrados em diferentes graus em todos os esportes.

Tipos de Lesdes Comuns no Atleta

LesBes em tecidos moles

Entorses e distensdes musculares na coluna séo extremamente comum.

O termo "entorse" refere-se a danos ligamentar, enquanto que uma "distenséo" representa um
problema no musculo ou tendao.

Na regido da coluna, os sintomas desses tipos de lesdes sdo semelhantes e se apresentam na
forma de dor na musculatura paravertebral, sem sintomas neuroldgicos.

Os sintomas pioram a flexdo (edema/sobrecarga dos ligamentos), torcdo e carga axial.

Os pacientes podem relatar dor que irradia para os quadris, 0 que pode ser um sinal de espasmo
da fascia dorsolombar extendendo o tensor da fascia lata.

Os sinais fisicos podem incluir hematomas no local ou aumento de volume por contraturas
musculares.

Contusfes mais intensas devem ser investigadas pela possibilidade de fraturas ou até leséo
renal.

Nos casos mais leves a investigagcdo com imagens (raio-x, ressonancia, etc) geralmente ndo é
necessaria.

Dai a importancia de uma avaliagdo médica para determinar a conduta mais apropriada.

Esses pacientes geralmente sdo tratados sintomaticamente com medicagdes, repouso,
massagem, Acupuntura e Técnicas de Fisioterapia.

Uma boa reabilitacdo deve incluir os ajustes mecéanicos necessarios e énfase no fortalecimento
da musculatura core, flexibilidade dos membros inferiores, e aumento da amplitude de
movimento global.

O atleta com um entorse ou uma distensdo muscular pode retornar ao esporte quando os
sintomas diminuem e a amplitude de movimento global completa é restaurada sem limitagdes.
Hérnia de disco



Em muitos casos, os sintomas relacionados a uma hérnia de disco comeg¢am durante o
treinamento com pesos ou durante um movimento; em outros, o inicio € mais insidioso e é
provavelmente o acumulo de multiplas lesées menores.

Atletas expostos a consideravel carga axial, flexdo e rotacdo, que ocorrem durante o
levantamento de peso (e esportes que exigem trabalho pesado na competicdo ou treinamento) e
esportes de impacto podem ter taxas mais elevadas de hérnia discal.

Os sintomas podem aparecer de forma sutil, com dor nas costas e espasmos, com pouco ou
nenhum componente radicular (dor irradiada para o membro), embora a radiculopatia é
freqientemente presente.

Em muitos casos ocorre ruptura do disco (fissura do anulo fiboroso) sem necessariamente formar
uma hérnia.

O exame fisico com hérnia de disco as vezes pode revelar escoliose leve ou unilateral.

A avaliacdo médica e estudos com imagens sdo muito importantes quando existe suspeita de
hérnia de disco ou dor persistente.

As condutas de tratamento sdo mais dificeis no atleta de elite, porque a presséo para voltar a
jogar é confrontada com as altas taxas de sucesso do tratamento conservador da hérnia discal.
Como em todos os pacientes, indicacdes absolutas para a cirurgia no atleta com hérnia de disco
incluem sindrome da cauda equina e déficit neuroldgico progressivo; indicacdes relativas incluem
dor e incapacidade persistente a ponto de impedir a competi¢cdo atlética.

Essa ultima situacao deve receber atengdo especial; o limiar para a intervencao cirirgica no
atleta de elite € menor se hérnia de disco é uma limitacdo ao retorno a competicéo.

Se a dor é consideravel e ha op¢bes conservadoras inadequadas para permitir que o atleta
retorne para o desempenho em tempo habil aceitavel para todas as partes envolvidas, a cirurgia
pode ser considerada.

A abordagem cirurgica a hérnia de disco é guiada pelo principio que a ruptura do tecido deve ser
minimizada para que o atleta possa retornar ao seu nivel pré-lesdo da mesma forma e o mais
rapidamente possivel.

Sempre que possivel, a microdiscectomia ou discectomia endoscopica sdo as técnicas de
escolha.

Em ambas as técnicas, uma pequena incisdo de 1,5 a 2 cm pode retirar a hérnia e resolver 0s
sintomas.

A Fisioterapia p6s-operatoéria é um fator determinante para determinar o tempo que o atleta pode
voltar a jogar.

Como sempre, a seguranca do atleta € fundamental: a realsbet reativar conta longevidade no
esporte e a fungdo que o jogador terd apds a realsbet reativar conta carreira de atleta deve ser
considerada.

Um programa de reabilitacdo pode ser diferente se a lesao ocorre no final de uma temporada ou
no meio dela.

O fortalecimento da musculatura core e aumento da flexibilidade com ganho de amplitude de
movimento sdo a base da maioria dos programas.

Os atletas podem voltar a jogar depois de um tempo suficiente para a recuperacdo, quando o0s
sintomas sdo minimos ou inexistentes.

Esta decisdo é tomada conjuntamente pelos atletas e profissionais de saude.

E preferivel que o atleta siga o curso padréo de reabilitacdo apds a cirurgia, e apenas retorne
depois de um tempo adequado para que a chance de novas lesdes sejam minimizadas.
Defeitos da Pars — Espondildlise e Espondilolistese

Espondilélise e espondilolistese sdo lesdes da coluna lombar relativamente comuns em atletas e
geralmente ocorrem no segmento lombar (L5-S1) em atletas jovens envolvidos em esportes com
hiperextenséo repetitiva e carga axial.

De fato, quase 40% dos atletas com dor nas costas com duragao de mais de 3 meses
apresentam alteracfes das pars interarticularis na coluna lombar.

Os jogadores de futebol e ginastas sdo particularmente suscetiveis, porque ambos 0s esportes
envolvem graus enormes de hiperextensao e carga axial.



Até 15% dos jogadores de futebol universitarios podem ter espondildlise, ao passo que 0s
ginastas podem ter uma incidéncia de 11% desse problema.

Os defeitos da pars interarticularis sdo mais comuns em atletas adolescentes em comparacéo
com adultos.

As criangas entre as idades de 9 e 15 anos que participam de competi¢cdes atléticas estdo em
maior risco de progressao.

Os sintomas apresentados sé&o dor lombar exacerbada por extensao, geralmente sem irradiacao.
Os pacientes podem compensar com joelho e flexdo do quadril na deambulacgé&o (sinal de
Phalen-Dickson).

Em casos de escorregamento grave, um abaulamento pode ser palpavel; caso contrario, o
exame fisico pode revelar contraturas e espasmo muscular lombar.

Exames de imagem devem incluir radiografias e tomografia computadorizada.

O grau de deslizamento, se for o caso, pode ser determinado utilizando as radiografias.

A tomografia computadorizada € a modalidade de escolha para definir a arquitetura 6ssea das
pars.

O uso de PET-Scan pode permitir a deteccao de fraturas "stress" ocultas e agudas se filmes de
raio-x simples néo revelarem um defeito.

Os objetivos do tratamento do atleta com defeitos pars séo o alivio da dor e prevencao da
progresséo e instabilidade.

Tratamento nao cirargico de defeitos pars sintomaticos depende do grau de escorregamento.

Em pacientes com escorregamentos de baixo grau, o ideal € um periodo de restricao de
atividades até que a dor diminua, seguido de retomada gradual da atividade.

As radiografias devem mostrar cicatrizacdo do defeito em cerca de trés meses; um PET-Scan
pode ajudar a avaliar o grau de cicatrizacéo se radiografias simples forem duvidosas.

Apés a diminuicdo do quadro doloroso, agfes voltadas ao fortalecimento muscular CORE,
flexibilidade de membros inferiores, e aumento da amplitude de movimento podem ser
retomadas.

Atletas com escorregamento de baixo grau geralmente podem voltar a competicdo depois de um
programa de reabilitagdo agressivo.

Tal como no nao atleta, atletas com escorregamentos de alto grau, escorregamentos
progressivos, ou sintomas refratarios ao tratamento conservador sdo considerados candidatos a
cirurgia.

Considerando escorregamentos de baixo grau, pode ser abordado pela fusao direta do defeito da
pars, com taxas favoraveis para o retorno de atletas para jogar em esportes sem contato.

A artrodese da articulagdo afetada € geralmente realizada para espondilolistese de alto grau.
Fraturas menores

As fraturas que podem causar instabilidade espinhal sdo incomuns.

Podem ocorrer nos esportes de impacto e de alta velocidade, tais como corridas de automoveis e
esqui.

Em outros esportes de contato, em que o atleta estd exposto a golpes diretos, rotacdo forcada,
flexdo e compresséo, fraturas dos processos transversos, processos espinhosos, facetas, corpos
vertebrais, e placas terminais podem ocorrer.

A maioria dos individuos com fraturas agudas apresentam-se com dor nas costas imediatamente
apos a lesao.

Na maioria dos casos, os resultados do exame neuroldgico sdo normais.

As fraturas menores séo geralmente conduzidas de forma conservadora, porque a estabilidade
da coluna vertebral ndo esta ameagada.

O atleta com uma fratura do processo transverso e/ou processo espinhoso pode retomar a plena
atividade quando os sintomas desaparecerem e a amplitude de movimento completa retornar.
Fraturas por compresséao leves podem ocorrer em levantadores de peso, geralmente regiao
anterior do corpo vertebral, que é mais susceptivel devido a menor quantidade de trabeculagfes
0sseas horizontais.

Exercicios como o agachamento envolvendo flexao repetitiva e compressao dos corpos vertebrais



lombares podem levar a fratura da placa terminal, colapso do disco ou fratura leve do corpo
vertebral.

Uma vez tratadas, essas atividades devem, posteriormente, serem restringidas para reduzir os
riscos de recorréncia.

Como a maioria das fraturas sao estaveis, os atletas podem retornar a atividade quando os
sintomas e alterac¢des radioldégicas compressivas forem resolvidas.

Conclusoes

Atletas em todos os niveis de competicdo podem ter lesdes na coluna vertebral.

Os objetivos do tratamento incluem alivio dos sintomas e recuperacgéo de forca e flexibilidade, de
modo que a plena participacdo em esportes podera ser retomada.

Quando é necesséria a cirurgia, procedimentos minimamente invasivos sao preferidos.

Uma reabilitacdo agressiva pode acelerar o retorno do atleta ao esporte.
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gue jogar novamente.

Se um jogo estivesse perdido por mais de uma unica jogo, ou seja, se um

nivel em realsbet reativar conta PA, Ml e NJ. Novas ofertas exclusivas do cliente disponiveis!
Poker poker

Poker com poker poker com o dinheiro verdadeiro 17+ - App Store apps.apple : app.
tars-poker-dinheiro real O poker real online € legal e disponivel em realsbet reativar conta Nova
Jersey,

ensilvania, Nevada, Michigan e Delaware, também é juridico em realsbet reativar conta
Connecticut e

Ihores sites de poker online para 2024 - Sites de Poker para dinheiro real miamiherald

realsbet reativar conta :bet 80

Edwin Moses sempre amou o esporte de atletismo, mas chegar as Olimpiada € uma tarefa dificil.
Ainda jovem, Moisés era muito menor do que os outros corredores. No ensino médio ele tinha 5
pés e 7 de altura pesava 117 libras (cerca) realsbet reativar conta uma idade precoce; mas a
medida a velocidade fisica foi aumentando rapidamente ao invés da corrida principal para se
afastar dele mesmo com o passar dos anos na escola mais rapido possivel no inicio das corridas:
Entdo, no Morehouse College Moses - um major de fisica e engenheiro- usou matematica para
calcular que ele precisava dar exatamente 13 passos entre 0os obstaculos a maximizar eficiéncia
nos 400 metros.

“Realmente fez sentido quando vocé esta na pista e lida com 400 milhdes de obstaculos, 10
barreiras. Entdo cabe a si encontrar o caminho mais curto ou eficiente”, disse Moses a realsbet
reativar conta ”.

Usando essa metodologia, Moisés se tornaria duas vezes medalhista de ouro olimpico e



bicampedo mundial.

Durante nove anos, 9 meses e 8 dias Moisés foi invicto realsbet reativar conta corridas de corrida
ganhando 122 seguidas. Nenhum outro atleta chegou perto do recorde que quebrou esse
registro!

Enquanto o mundo do esporte era consumido com realsbet reativar conta série de vitorias sem
precedentes, Moisés nao estava. "Acabei meu negécio e deixei que os vencedores cuidassem
dele mesmo." Sempre soube disso porque eu sempre sabia estar 100% pronto para qualquer
coisa".

No auge de realsbet reativar conta popularidade, Moisés — que ja foi considerado timido e ter uma
personalidade tranquila - tornou-se um “boca grande”, diz ele enquanto lutava contra o racismo.
O seu ativismo colocou realsbet reativar conta risco o facto de ser considerado um amador e
tornou-o alvo dos escandalos mais importantes, mas acredita que falar como fez nos anos 70 ou
80 tem beneficiado os atletas olimpico.

"A razéo pela qual todos eles estdo ganhando dinheiro hoje é porque o fato de que eu sacrifiquei
minha potencial elegibilidade para os Jogos Olimpicos e poderia ter sido banido, sendo
investigado por tomar seu proprio capital quando néo era legal”, disse Moses.

Cinquenta anos depois de ter entrado no palco internacional, Moisés ainda esta usando o
esporte como veiculo para a mudanca.

Durante 20 anos, foi o presidente inaugural da Fundacgéo Laureus Sport for Good Foundation
(Laureo Esporte para Bom), uma organizagao que ajuda as criangas a superarem lutas realsbet
reativar conta suas vidas. Hoje ele continua comprometido com os esportes e faz diferenca na
vida das pessoas ao redor do mundo enquanto trabalha de forma diferente no grupo deles:

A jornada de Moisés dentro e fora do campo é narrada no novo documentério, "Moisés — 13
Passos", produzido pelo vencedor dos scares Morgan Freeman. E uma histéria que o atleta quer
contar ha quase 20 anos!

Moisés e eu falamos longamente sobre realsbet reativar conta jornada.

Por que vocé quer participar deste documentario?

Em 2005, eu estava no Laureus World Sports Awards. E Morgan foi nosso anfitrido especial e ele
me apresentou, dizendo: 'Edwin Moses nove anos 9 meses Nove dias 122 corridas Homem
Morehouse campeao mundial invicto Campeédo Olimpico' Ele disse "Por que ndo ha filme sobre
Eduino Moisés?"

E assim, tornou-se uma espécie de algo que eu realmente queria fazer. e meus amigos
francamente estavam exigindo isso .

E depois realsbet reativar conta 2024, logo antes do inicio da epidemia COVID, fui abordado por
uma equipe de cinema fora Alemanha Broadview TV. Comeg¢amos a discutir sobre possibilidade
para fazer um filme e eles sdo empresas internacionais boutique documentéarios que entenderam
0 caso porque eram alemaes! Muito histérico meu é pista corrida... O COI (e todas essas
atividades aconteceram na Europa).

Foi assim que o conceito comegou.

Quando a série de 122 corridas seguidas terminou realsbet reativar conta Madrid, 1987. Como foi
esse momento?

Fui envenenado com comida naquela noite, aquela semana toda. Entado eu realmente ndo queria
correr... mas corri mais rapido do que nunca no inicio da temporada porgque geralmente nem
fazia muitas reuniées de primeira estacdo e esperei pela época europeia como junho a outubro!
Eu poderia ter perdido qualquer uma das 122 corridas. Tinha ficado doente, tinha me machucado
e se nao tivesse atingido o Ultimo obstaculo teria vencido essa corrida 100%!

Esse passo falso me fez naquele dia. Mas eu nao fiquei desapontado com os resultados, estava
muito feliz e 0 campeonato mundial vinha dois meses depois entdo sabia que tinha estado
realsbet reativar conta condi¢cbes de pontas altas... Entdo isso realmente importava para mim se
vocé quebrar seu coragdo porque perde na pista ou no campo esté errado esporte!

A politica deveria fazer parte do esporte?

E uma parte do esporte. Quero dizer, o desporto tem suas proprias questdes especificas na
politica N6s vemos eles todo tempo hoje realsbet reativar conta dia Vocé luta e briga por testes



de drogas vocé lutas sobre a elegibilidade onde alguns atletas vivem num pais que quer mudar
para outro pais acima da igualdade entre homens ou mulheres ao invés dos nacionalismos!
Entdo, estd sempre la. E os Estados Unidos somos o Unico comité olimpico do mundo que ndo
tem um ministro dos esportes! Portanto todos esses outros paises seus desportos estéo
diretamente ligados a politica deles exceto a nossa e isso € absolutamente envolvido com eles...
Tem muito a ver com todas as decisfes que sao tomadas e sobre o qual nunca ouvimos falar
realsbet reativar conta publico, mas é tudo dirigido pelo governo nos bastidores. Na pista ou no
campo das pessoas acham isso ndo deve ser politico - por causa da natureza dos esportes

Mas nos bastidores a politica esta pesando muito realsbet reativar conta tudo o que acontece no
mundo dos esportes.

De onde as Olimpiadas sdo realizadas, para o local da Copa do Mundo de futebol e tudo mais
entre elas é ditado pela politica.

Quando os atletas olimpicos John Carlos e Tommie Smith colocaram seus punho no ar enquanto
estavam realsbet reativar conta um pédio nos Jogos Olimpicos de 1968, como menino negro que
cresceu na cidade mexicana do Ohio.

Vocé tem que entender a perspectiva dos tempos. Nos anos sessenta, tivemos varios
assassinatos! Robert Kennedy John Knedy... Medgar Evers Malcolm X e Dr Martin Luther King;
Tivemos uma guerra no Vietnd durante o mesmo periodo nos finais da década de 60 ou inicio do
século 70...

Tinhamos as leis de direitos civis que estavam a ser redigidas realsbet reativar conta 64 e 65, na
Marcha sobre Washington. Entdo os Estados Unidos eram um lugar muito volatil... Havia uma
guantidade enorme acontecendo; eu era pequenina durante esse tempo.”

Aos 12, 13 e 14 anos de idade estavamos comecando a entender o que era mundo porque vocé
podia ver nas noticias sobre as restricbes sob 0s quais éramos criancas negras ainda realsbet
reativar conta escolas segregadas.

Quando vimos Tommy e John, foi 6timo porque tinhamos um exemplo realsbet reativar conta
Nossos rostos sobre o poder dos homens afro-americanos. Embora fosse uma questdo mundial?
todos tinham os punhos no ar - entdo era excelente!

O que Morehouse significa para vocé?

Morehouse mudou minha vida. Fui |4 realsbet reativar conta um momento fantastico para ir até
ali, quando eu era estudante ninguém estava falando sobre os HBCUs (hitoricamente faculdades
e universidades negras) da maneira que eles falam deles agora!

Eu tinha 17 anos quando era pequeno e sai do outro lado como homem. Eles nos ensinaram
sobre lideranga, académicos de responsabilidades que déo a confianga para podermos sair ao
mundo realsbet reativar conta qualquer area da vida!

N&o tivemos que nos preocupar com ninguém preocupado sobre por qué estavamos fora da
escola, se nds éramos de bem-estar académico na faculdade. E ndo temos a preocupacéo
realsbet reativar conta alguém esfaqueando nas costas e todos torcendo um pelo outro? Entéo
para mim era o Unico ambiente no qual eu poderia ter prosperado!

Se eu tivesse ido nomear a escola e o programa de pista com todos os melhores treinadores,
nunca teria havido Edwin Moses. Era aquela &rea Unica que ndo tinhamos nenhuma trilha nem
campo para isso é um tipo do poder da educacdo Morehouse pode fornecer-lhe dar confianca
realsbet reativar conta vocé fazer qualquer coisa mesmo se for impossivel!
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