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Praticar esportes é muito importante para cuidar da saude.

Porém, é algo que deve ser feito de forma consciente e sem excessos.

Do contrario, aumentaremos o risco de lesGes esportivas que afetam nosso sistema
musculoesquelético.

E se engana quem pensa que apenas os atletas profissionais podem sofrer com isso.

Estdo expostas as lesdes mais comuns na pratica esportiva todas as pessoas que praticam
algum tipo de atividade fisica.

Quais séo as lesdes mais comuns na prética esportiva?

A prética esportiva ajuda a prevenir e tratar o sobrepeso, a hipertenséo e o diabetes, aléem de
reduzir o estresse e melhorar o humor.

No entanto, seja em competicdo ou ndo, existe a possibilidade de o exercicio fisico causar lesdes
de diversos tipos que afetam os 0ssos, musculos, ligamentos, tenddes e articulacdes.

Algumas delas acontecem por acaso.

J& outras sdo decorrentes de diversas causas, como 0 ndo alongamento adequado, préaticas ou
posi¢cdes incorretas durante o treinamento ou competi¢céo, acidentes, uso incorreto de
equipamentos, falta de diligéncia nos exercicios, entre outros fatores.

Dito isso, confira a seguir quais sdo as lesées mais comuns na pratica esportiva:

Contuséo: resultado de um forte impacto em qualquer parte do corpo e pode causar inflamacéao,
dor, hematomas, lesdo nos tecidos moles da superficie, musculos, tenddes ou ligamentos
articulares;

Distensdo muscular: é quando o musculo € alongado mais do que deveria e causa uma dor
difusa que persiste com o tempo;

Tendinite: consiste na inflamacdo de um tend&o e geralmente € causada pela repeticdo de um
determinado movimento ao longo do tempo.

Pode levar a epicondilite lateral, epicondilite medial e tendinite patelar

Fratura por estresse: lesado decorrente da utilizagdo excessiva do 0sso, que sofre uma fissura ao
nao suportar a pressao.

Os ossos das pernas e dos pés sdo 0s mais sujeitos a fraturas por estresse;

Bursite: as bursas s@o pequenas bolsas que ficam entre ossos, musculos e tenddes, e podem
inflamar devido a traumas ou movimentos repetitivos que ocorrem em alguns esportes;

Entorse: na maioria dos casos, ocorre devido a um movimento que causa tensdo nos ligamentos
principalmente dos punhos, tornozelos e joelhos;

Luxacéo: ocorre quando uma forga violenta atua direta ou indiretamente em uma articulagao,
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fazendo com que o 0sso seja deslocado de codigo promocional da betesporte posi¢cao natural.
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Nao deixe para depois o tratamento de lesdes esportivas

A maioria das les@es atribuidas a pratica esportiva sédo na verdade a consequéncia da repeticao
de praticas inadequadas.

No entanto, independentemente disso, vocé néo pode deixar os cuidados com a codigo
promocional da betesporte salude e, consequentemente, o tratamento de lesdes esportivas para
depois.

Por isso, agende agora mesmo uma consulta com um médico ortopedista de confianca que seja
especializado no assunto.O Dr.

Adriano Leonardi é especializado em Cirurgia do Joelho e Traumatologia do Esporte e sécio
fundador do Instituto Reaction, um centro de Medicina Esportiva.

Além disso, possui pés-graduacdo em Medicina do Esporte pela UNIFESP, cursou fellowship em
Cirurgia do Joelho e Medicina Esportiva nos Estados Unidos e foi aprovado na Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte — SBME.

Para saber mais, acesse o site e entre em contato para agendar uma consulta!
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Incéndio Florestal Aproxima-se da Regido de Producéo de
Petrdleo Mais Grande do Canada

Um incéndio florestal esteve se aproximando da regido de producédo de petréleo mais grande do
Canada, codigo promocional da betesporte Fort McMurray, Alberta, desde terca-feira, levando a
evacuacdao de cerca de 6.600 pessoas.

A evacuacéao evocou recordagoes aterrorizantes de um grande incéndio codigo promocional da
betesporte 2024 que destruiu aproximadamente 2.400 residéncias e empresas, forcou 90.000
pessoas a fugirem e se tornou o desastre natural mais caro na histéria do Canada.

A temporada de incéndios florestais no Canada segue um ano recorde codigo promocional da
betesporte 2024, quando aproximadamente 45 milhdes de acres de floresta foram queimados, um
grande aumento codigo promocional da betesporte relacdo a média anual de 6,1 milhdes.
Incéndios incomumente grandes abrangeram o pais, com fumaca esmagadora de incéndios
codigo promocional da betesporte Quebec enchendo os céus do Leste do Canadé e se
espalhando pelo litoral leste dos Estados Unidos, degradando a qualidade do ar.



Situacéao Atual

Atualizagbes Detalhes
Evacuacéao Aproximadamente 6.600 pessoas foram evacuadas de Fort McMurray, Alb
Tamanho do Incéndio O incéndio consumiu cerca de 27.000 acres até as quinta-feira a noite.

Medidas de protecéo de prédios codigo promocional da betesporte Fort
McMurray foram implementadas.

Fogo codigo promocional da Mais da metade do fogo esta se propagando sobre territorio queimado cot
betesporte Territorio promocional da betesporte 2024, reduzindo a quantidade de combustivel
Queimado disponivel.

Previsdes e Medidas Preventivas

Protecéo de Prédios

Oficiais alertaram para condi¢cfes perigosas de incéndio florestal codigo promocional da
betesporte Alberta e British Columbia, com vérias ordens de evacuacéo emitidas recentemente
nas regiées norte de Alberta e British Columbia.

Medidas preventivas, como a limpeza de areas e o aumento da disponibilidade de bombeiros e
equipamentos, foram tomadas para minimizar oS riScos.
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