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Conheca as cinco lesdes mais comuns na pratica esportiva

Entre as muitas lesdes que podem acometer quem pratica atividades fisicas ou esportivas, cinco
sdo mais frequentes.

Entre elas esta a distensédo muscular.

N&o sdo apenas atletas profissionais e de alto rendimento que sofrem com lesGes do esporte.
Os atletas amadores, também chamados de atletas de fim de semana, fazem parte desse grupo
gue estdo expostos a muitos tipos de lesdes, que, em maior ou menor gravidade, podem
comprometer a prética de atividades fisicas.

"H& cada vez mais pessoas que se dedicam a pratica esportiva, ndo so aos finais de semana,
mas também de forma mais regular o que acaba aumentado a exposi¢cao a lesdes, seja pela falta
adequada de preparacao ou até mesmo devido uma sobrecarga nessa atividade fisica sem
orientacao”, explica Dr.

Claudio Kawasaki, médico ortopedista da Orthop, clinica de Ribeirdo Preto especializada em
lesbes do esporte.

De uma simples caminhada a uma corrida mais intensa, no futebol, no vélei, na préatica de artes
marciais, no ciclismo, natacéo ou até mesmo na academia, as lesdes, mais cedo ou mais tarde,
podem aparecer.

Em todos os casos de contusfes, é sempre importante ndo se automedicar e procurar ajuda
especializada, pois lesdes maltratadas ou mal curadas podem evoluir para casos mais
complicados, podendo até mesmo levar a cirurgias.

Confira abaixo quais sédo as cinco lesées mais comuns que podem comprometer a pratica
esportiva:

Distensdo muscular: também chamada de estiramento, ocorre quando o musculo estica demais e
h& rupturas de fibras no local da lesdo, como no tendé&o, que liga 0 musculo ao 0sso.
Geralmente estdo associadas ao esfor¢o excessivo ou brusco do musculo, como é o caso da
corrida mais intensa ou ‘arrancada’ no futebol, por exemplo.

Apbés identificada a lesé@o, é recomendada a aplicacdo de gelo no local, repouso e em muitos
casos a indicacdo analgésicos e anti-inflamatorios para diminuig&do da dor.

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

Luxacdes: esse tipo de lesdo acontece quando ha o deslocamento de uma articulacao da
realsbet tempo de saque posicéo normal.
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A luxagdo é um trauma bastante doloroso e suas principais causas sdo as quedas e impactos
bruscos.

Podem acometer qualquer parte do corpo, sobretudo membros inferiores, como pés, tornozelos e
joelhos, mas também sao bastante comuns nos ombros, punho, cotovelos e quadril.
Basicamente, qualquer parte do corpo que possua uma articulacédo esté sujeita a luxagodes.

O tratamento exige atendimento clinico para recolocar 0s 0ssos deslocados no lugar, além de
uma avaliacdo do grau de leséo.

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

Geralmente uma regido que ja foi luxada pode ficar mais suscetivel a lesdes repetitivas.

Por isso a reabilitacdo adequada, fisioterapia e fortalecimento muscular sao importantes para
evitar traumas mais sérios.

Entorse: sdo lesdes dos ligamentos articulares que ocorrem devido ao movimento brusco ou
torcao inesperada das articulagdes, com o deslocamento dessas superficies articulares.

Como nos casos acima, o médico especialista deve avaliar a gravidade da entorse, se ouve ou
nao ruptura de ligamentos.

A partir do diagnéstico, o paciente é submetido a repouso é recomendada a compressa com gelo
para diminuir inchago e aliviar a dor.

Neste caso, 0 uso de medicac¢des analgésicas também pode ser receitado.

Tendinite: € uma condicdo na qual ha inflamacgéo no tecido que liga o musculo ao 0sso.

Pode-se dizer que € uma resposta inflamatéria a lesdes repetitivas em um tendao.

A falta de alongamento ou de fortalecimento muscular, bem como sobrecarga e movimentos
respetivos nessas estruturas estdo entre as causas mais comuns das tendinites.

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

Ruptura de tendao ou ligamento: muito comum nos joelhos, as rupturas de tenddes e de
ligamentos acontecem quando ha, como sugere o nome, uma lesdo que ocasiona 0 rompimento
(total ou parcial) dessas estruturas.

Em alguns casos, ha indicacédo cirdrgica para reconstrucao dos ligamentos ou tenddes afetados.
A avaliacdo médica é fundamental para o diagnéstico e a indicacao do tratamento.

Em todos os casos, o fortalecimento muscular e alongamento ajuda na prevencgéao destas lesdes.
Mas caso a lesdo ja tenha se instalado, seguir as orientagcdes médicas e fazer o tratamento de
forma adequada (repouso, medicacoes, fisioterapia) € melhor maneira de se reabilitar.
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O general Walter Warlimont, como o irméao do meu avé era formalmente conhecido foi chefe da
defesa nacional no alto comando das Wehrmacht (forcas armadas alemas nazistas). Apenas
duas pessoas estavam entre ele e os Fhrer na cadeia de comandos. Ele trabalhou tdo
estreitamente com Hitler que a tentativa fracassada realsbet tempo de saque julho 1944 feriu seu
braco — as ordens assinada por este durante realsbet tempo de saque vida sobre guerra - para
matar milhares

N&o que o tio Walter fosse a unica familia na qual facilitou os Terceiro Reich e Holocausto. Meus
avoés paternos estavam muito orgulhosos de ter estado entre as primeiras pessoas do partido
Hitler, meu avd materno — irméo dele - era chefe da fabrica realsbet tempo de saque Viena onde
se faziam sistemas para guiar um foguete V2, uma empresa composta por trabalhadores
escravos russos ou ucranianos

Nunca senti necessidade de escrever sobre a minha historia familiar antes. Mas Walter e seus
crimes parecem incémodos neste momento, enquanto vejo como o debate na guerra realsbet
tempo de saque Gaza se desenrolaram no pais nos meses que passaram desde os terriveis
ataques do dia 7 outubro; temo mesmo quando invocamos constantemente um passado nazista:
estamos esquecendo algumas licbes cruciais da nossa Historia!

E como se a guerra permitisse que uma visdo ha muito reprimida do mundo ressurgisse na
Alemanha, onde existem culturas "ocidentais" superiores.

O apoio a Israel é inadvertidamente sagrado na Alemanha. Isso por uma boa raz&o, E totalmente
natural que se sinta sobrecarregado pela culpa quando o assunto vem para os judeus; como
muitos alemées eu acredito solidariedade ao Estado judeu criado apos um Holocausto e foi criada
depois de ser feita acusacao sagrada mas diferentemente do meu pais nao creio apenas esse
suporte so realsbet tempo de saque relacdo a nacéao israelense cumpre com as obrigacoes
impostas pelos horrores da histéria — Em vez disso temo

E a licdo que todas as pessoas tém vida de igual valor? No auge da carreira do tio Walter,
Alemanha dividiu o mundo entre bermenschen e Untermenshenchen; gente superior com os sub-
humanos. O resultado horrivel dessa divisdo deve imbuir alemées uma compreenséo sobre como
€ importante considerar todos humanos iguais — independentemente dos antecedentes raciais ou
étnicos religiosos - mas enquanto eu sigo discussao desta guerra no Oriente Médio...

Walter Warlimont depois da guerra, realsbet tempo de saque Nuremberg.
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Observando-lo ndo pode mais ajudar os palestinos que morreram realsbet tempo de saque
Gaza. Mas isso poderia ajuda pessoas vivendo no meu préprio pais, a Alemanha é agora uma
nacdo multiétnica e plurirreligiosa sofisticadas - estimamse cerca de 200.000 habitantes na
superficie da Palestina (na parte inferior do nosso pais) ou milhdes das outras populacdes
provenientes dos paises vizinhos ao Oriente Médio quando véem como se discute guerra entre as
nacOes arabes "alguns deles percebem um mundo onde vidas judaicamente parecem importar
muito além daquelas guerras”. Embora

O debate € sufocado ndo apenas para manifestantes palestinos ou mugulmanos, mas também



por todos. Um clima defensivo prevalece no qual conceitos simplistas de bem e mal sédo
privilegiado realsbet tempo de saque detrimento da analise matizada; criticos das campanhas
militares israelenses costumam ser difamados como antissemitas ”.

Quando Masha Gessen escreveu um ensaio na New Yorker sobre o dogmatismo agressivo da
posicao pro-Israel alema, grande parte dos meios de comunicagdo alemaes reagiram com
indignacéo. O artigo foi reduzido a uma comparacdo que chamou quase critica realsbet tempo de
saque relagcdo ao discurso do publico — entre Gaza e os guetos nazistas - no qual apareceram
criticos aleméas acusando seu autor por subestimar as vozes presentes nos discursos das vitimas
israelenses durante realsbet tempo de saque campanha contra Israel (que também é conhecido
como “O Holocausto”).

Além de ser a ninhada-grande dos generais do Hitler, também sou jornalista realsbet tempo de
saque Londres. A reportagem sobre guerra na Gra Bretanha me impressionou como mais livre e
historicamente fundamentada que no Alemanha: imediatamente apds o massacre Hamas (o vice
presidente da Republica Democratica Alema), Robert Habeck foi amplamente elogiado por
alertar para "contextualizacdo" das atrocidades poderia levar a sua'relativisagdo' muito além
disso". Os eventos fatais sdo os acontecimentos decisivos com relagédo ao mundo redentor

A cleméncia estendida aos meus antepassados claramente nao estava a servigo da justica, mas
serviu os interesses de paz.

E, no entanto tal pensamento nacionalista parece estar levando o meu pais a esquecer mais uma
licAo da era nazista: perigo de ser vitima dos fanaticos direitistas Benjamin. Ndo tenho duvida
gue boas intencdes — alimentada pelo arrependimento - sustentam com um apoio incondicional
do partido aleméao para Israel; mas realsbet tempo de saque nosso desejo por pintarmos todo
mundo preto e brancocom as vitimas reservadadas aos israelenses (que sao vistos como
ocidentais)e os perpetradores atribuidos ao povo arabe(a).

A licdo final — e possivelmente mais aguda, que muitos aleméaes parecem estar a suprimir € fruto
da nossa extraordinaria experiéncia pos-guerra. Apos o segundo conflito mundial depois de
séculos com atrocidades foi quebrado na Europa um circulo vicioso para vingangas; esta
conquista verdadeiramente histérica beneficiou os perpetradores nazistas do mesmo modo como
ninguém se beneficiaram deles realsbet tempo de saque todo caso!

Olhe para a minha familia: por todos os seus crimes, o tio Walter ndo enfrentou pena de morte.
Em vez disso depois seis anos da prisdo perpétua imposta ao meu bisavd nos julgamentos
realsbet tempo de saque Nuremberg foi levantada e ele era libertado no 1954 cleverness que
morreu na década dos 1970 como um homem rico respeitado nas margens do lago mais bonito
Baviera's Meu irmao Paul Warlimont também foram concedidos Mer aos interesses livres mas
apenas dois meses ap0s realsbet tempo de saque vida maus-tratos trabalhadores fabrica "

Em suma, durante as ultimas oito décadas da Europa do pds-guerra tem prosperado gracas a
uma extraordinaria vontade dos inimigos alemaes de perdoar seus crimes e deixar o desejo por
conciliagdo superar um anseio pela justica. Esta experiéncia deve nos obrigar?... Deve fazer os
Alemaes sempre oponentes para toda eternidade a vinganga ou retribuicdo seja pelos palestinos
nem israelenses... Ndo devemos estar trazendo fogo ao Oriente Médio se comprometermos com
isso realsbet tempo de saque nossa comunidade sitiada sobre outra;

Eva Ladipo € uma jornalista e romancista aleméa com sede realsbet tempo de saque Londres.
Vocé tem uma opinido sobre as questdes levantadas neste artigo? Se vocé gostaria de enviar
um resposta até 300 palavras por e-mail para ser considerado na nossa secao cartas, clique
aqui.
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