LESOES NO DESPORTO

Quando o corpo ultr

1. O PORQUE DAS LESOES

Faz parte da modalidade 27,0%
("ossos do oficio") 38,0%

I, >
Esforco em excesso 31,3%
. 17,7%
Falta de aquecimento | RN 25.0%
Falta de concentraca 2,1%
entragdo 19,9%

Outro atleta (choque) 11,4%

18,4%
Local de pratica inadequado (jogar a

8,1%
bola em cal¢adas, etc.) 6.2%
Equipamento defeituoso (calcado 2,4% .
inadequado, bicicleta sem travoes, etc.) 4,6% S ' EMulheres
Faltadejeito outécnica [ENENs3y MHomens
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| Diversos estudos mostram que a actividade fisica moderada e regular reduz a possibilidade de (%)
S lesdes e maximiza os beneficios do desporto, como a prevencao de doencas cardiovasculares e

A EXPE RIENCIA DE MAL da obesidade. !

- Segundo a nossa amostra, dos inquiridos que tiveram problemas, quase um quarto afirmou
DE MIL DES PORTISTAS ter sofrido lesdes graves. Mesmo assim, muitas poderiam ter sido evitadas, pois, sequndo os
| (vorvm ATROSTIA TE

réprios inquiridos, na maioria dos casos, as lesoes decorreram do esfor¢o em excesso, da
alta de aquecimento e da falta de concentragao.
Curiosamente, a este nivel, a$ diferencas entre os sexos fazem-se notar: as mulheres admitem
com maior facilidade que sofreram lesoes por falta de jeito ou técnica do que os homens.
Estes preferem dizer que sdo " ossos do oficio” ...
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2. LESOES POR TIPO DE DESPORTO
Jogos com bola

(rutdDaP e o e 20 0%
Musculagio e halterofilismo_ 11,0%
Desportos motorizados o g
R R R . . ecom bicicleta_ 10.2%
A maioria dos inquiridos ; Desportos com armas} i

(tiro, caga, etc.

que praticou desporto Atletismo [ s5%

nos ultimos 12 meses nao Ginastica [N 3.8%
sofreu lesdes. Contudo, Nataszo [l 2.7%
Desportos nauticos (surf,- 2,5%
dos que apresentaram canoagem, remo)) ; . J e
problemas, quase um quarto St B T e e
: 1 3  Eclaro que cada actividade desportiva tem o seu perfil de lesGes. Por isso, o facto de haver mais
afl rmou ter s Off ldO [8506?5 les6es num determinado desporto nao significa que seja o0 mais perigoso.
gra ves A S entorses e as Tendo em conta um nimero necessario de respostas para cada actividade, verificamos que nos
. " desportos com contacto, como, por exemplo, o futebol e as artes marciais, o risco de sofrer uma
distensoes musculares lesdo é superior: segundo a nossa amostra, quase metade das lesGes resultaram da pratica deste
, tipo de desportos. . e ,
f oram as mais f r eq uentes. _ Por outro lado, a caminhada e o atletismo estdo entre as actividades que menos lesdes provo-
M U ll' as p 0 de rl’ am ter s ldO caram e sdo excelentes para prevenir doencas cardiovasculares.
evzz‘adas, poLs decorreram Praticar exercicio fisico, além de Na Pro Teste n.° 217, de Setembro de
do €Sf Org¢o em excesso melhorar a nossa satide, descontrai e faz 2001, apresentdmos os resultados de
e da fa lta de aquecimento Efom que nos sintlamos melhor,O quer . um inquérito que contou com a resposta
= sica, quer psicologicamente. O pior de mais de mil desportistas: na altura,
e de concen ZT 4¢do. quando ocorrem as lesdes. Na verdade, conclufmos que os portugueses eram
C 072h€§' a, pois, a se ja ¢é dificil praticar desporto, mais bastante criticos em relagéo 2s infra-
expe riéncia de mais de compliciado se torna c_qjuando aparece -estruturas desportivas que utilizam,
7 d tist uma lesdo. Simples cdibras, dores sendo a manutencao das mesmas uma
mil aesportisias. musculares ou rupturas de tenddes sdo das principais falhas.
algumas das lesdes que tanto podem Desta vez, decidimos explorar um
atingir os desportistas profissionais, pouco mais os resultados ao nivel das
como os atletas do fim-de-semana. lesbes durante o exercicio fisico.
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apassa os limites...©

3. PROBLEMAS MAIS FREQUENTES

Entorse

Distensao muscular — 20,0%
Arranhdo — 7.9%
Contusao _ 6,7%
Ruptura muscular ou de tendao _ 6,3%
Feridas e cortes - 5,0%
Luxag¢ao - 4,7%
Traumatismo - 4,3%

Fractura - 2,5%

253%
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4. PARTE DO CORPO MAIS AFECTADA
pe s tornozeto | -
prera s conr TR
Brago e antebrago _5.91;
ombro [N -+
Costas -1.1*.'“
cotovelo [ <0~
Pulso - 34%
0 5 1 15 20
05 membros inferiores do corpo, sobretudo o5 pés, foram as zonas mais castigadas

Atendendo aslestes mais declaradas pelos nossos inquindos, ndo @ de estranhar que o5 mids
culos, o6 tenddes e a pele tenham sido as estruturas do corpo mais atingidas (no total, 5.2%)

praticar desporio. Contude, na maiofia dos casos, ha uma série de medidas (por exemplo,
fazer aquecimento g usar equipamentos adequados) gue podem ser tomadas para prevenir

Todos os anos, milhoes de adultos e criangas no mundo mteing sofrem uma ou outra lesao ao

as lesbes. Muitas vezes, estas ocorrem devido
a um alayado nivel de esforco ou a um sibito
aumento da actividade tisica. Por exemplo, se
nao costumaconer multosgulidmetros, oau
mento sObito dos mesmos poderd esultar
numa lesao

LesOes podem ser
evitadas

‘Um quarto dos inquirides |26% ) afirmou
ter sofrido lesdes ao praticar exercicio
fisico nos 12 meses anferiores ac nosso
estudo, Para tratar dos problemas mais
Jgraves, os inquiridos gastaram, em
‘média, cerca de € 44,89 (9 contos) nos
Altimos 12 meses. Quando gquestionados
sobre of CUstos para curar as lesdes de
‘toda a familia, esta despesa ultrapassou
05 € 59,80 (12 contos) por ano.

Alnda devido as lesdes, 13% dos
[inquiridos faltaram, em média, 10 dias
ap trabalho.

PRIMEIROS SOCORROS

0 que fazer quando se lesiona? E o que
pode ajudar a diminuir a dor?

* Clando a dor ndo € muito Intensa, al-
gunis desportistas continuam a praticar
exerciclo fisico. Por uma questio de
prudéncia, & melhor parar a actividade, de
modo a néo agravar a situacdo. Mals vale
perder uma sessio de exerciclo fisico do
gue ficar dols meses parado.

* Arrefecer Imediatamentea zona lesiona:
da durante 20 minutos ajuda a travar uma
eventual hemorragia interna e indbe a for
magio doinchago. Ma prética, o frio atenua
@ dor Repita este procedimento algumas
vezes por dia durante os dols diasa seguir a
lesio. Poderd fazé-lo com uma toalha em-
beblda em dgua fria ou com um saco de
cubod de gelo envalto num panc.

* Paraaliviar a dor, pode imobilizar o mas
culo lesionado ou a artculicao afectada,
colocando uma ligadura eldstica.

¢ Se possivel, cologue o membro lesiona:
do numa posicao elevada, de modo a limi-
tar o inchago. Pode pousar o pé sobre um
banco, por exemplo.

Contra as lesoes:
aquecer, aquecer
Tendo em conta a gravidade de algumas
lesGes e as despesas que daf resultam, o
leitor poderd perguntar o que fazer para
evitd-las? A Teste Saude responde...
e Se nunca praticou desporto, antes de
comegar, consulte o seu médico de
familia ou um ptofissional de educacéo
fisica. Comece lentamente e v4
evoluindo ao seu préprio ritmo. Seja 14
qual for o seu desporto preferido, nada
de exageros na intensidade dos
exercicios. Com apenas 20 minutos de
exercicio fisico moderado, dia sim, dia
ndo, qualquer crianga, adulto ou idoso
pode sentir melhoras na sua sadde.

e O cal¢ado desportivo deve ser
adequado a modalidade praticada.

No caso de alguns desportos, como a
patinagem, é preciso recorrer a:
proteccdes (por exemplo, joelheiras e
capacete).

e (s alongamentos incluidos numa
série de exercicios de aquecimento s&o
muito importantes para descontrair os
musculos e os tenddes. Por isso, antes
de_cada sessdo de treino, nunca se
esqueca de fazer o aquecimento.

e Em sintese: as lesdes podem levar
qualquer desportista a desistir de
continuar o bom hdbito a que, as vezes,
com muito esfor¢o se propos. Neste
sentido, é urgente actuar ao nivel da

prevengao, quer através da informacio,

de normas para 0s equipamentos ou de
uma boa manutencao das instalagdes.
Além disso, para definir prioridades, hd
que criar um sistema de vigildncia de
acidentes durante a prética do exercicio
fisico. Ou seja, é preciso fazer a recolha
sistemdtica de dados sobre a ocorréncia
de acidentes que provocam lesdes, bem
como dos factores de risco associados.
Uma iniciativa do género j4 estd a
decorrer a cargo do Observatério
Nacional de Satde (integrado no
Ministério de Satide), mas ainda ndo hd
resultados. S6 sabendo quais as lesdes
mais frequentes e as suas causas, é que
se pode comegar a definir programas de
prevencdo, uma questdo muito
desprezada em Portugal. Aqui fica, pois,
0 nosso contributo, ao cuidado do
Ministério da Saude. |
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