As lesdes musculares estdo entre as lesdes mais freqiientes quando falamos em
traumas esportivos.

Este tipo de lesdo pode afastar o atleta por um tempo significativo do esporte, podendo causar
uma incapacidade fisica grave.

As lesdes musculares por trauma direto sdo mais comuns em esportes de contato ou em
quedas (algum tipo de impacto), como as contusdes ou laceragdes.

As lesdes indiretas, como os estiramentos, ocorrem principalmente em esportes que exigem
grande poténcia muscular, como o ciclismo (e mountain bike) e a corrida.

O estiramento muscular ocorre quando o musculo é exigido além da forca que suas fibras
podem gerar, geralmente em movimentos de desaceleragéo ou por traumas repetitivos (stress).
Existem grupos musculares mais propensos a lesdo, como os musculos posteriores da coxa, o
gastrocnémio (um dos musculos da panturrilha), os adutores do quadril (musculatura interna da
coxa) e o reto femural (uma das porgdes do quadriceps).

Apbs a leséo, inicia-se a regeneragdo muscular, com uma reagao inflamatodria, entre 6 e 24
horas apds o trauma.

O processo de cicatrizagao inicia-se cerca de trés dias apds a lesao, com estabilizagdo em
duas semanas.

A restauragdo completa pode levar de 15 a 60 dias para se concretizar.

As lesbes podem ser classificadas do grau | ao IV, dependendo da gravidade da leséo.

No atleta, existe uma seqiiéncia 6tima de eventos que € influenciada por:
e gravidade da lesao;

e idade;

e vascularizacao dos tecidos;

e nutricao;

e genética;

e alteragdes hormonais;

e nivel de atividade.

O papel do fisioterapeuta & diminuir o tempo de reabilitacdo do atleta, mas ndo se pode
alterar o tempo de cicatrizagao do tecido!!!

Deve-se ficar atento!!!
O periodo de maior vulnerabilidade de reincidéncia da leséo é quando o atleta esta sentindo-se
confortavel, sem dor, e retorna a atividade antes que tenha ocorrido uma cura adequada!!!

Os sintomas do estiramento muscular sdo:

e dor aguda (fisgada, fincada);

e edema (inchago);

e hematoma (se a lesao for mais grave);

e perda da fungéo e defeito palpavel (se for lesdo completa).

Os objetivos do tratamento fisioterapéutico sdo de controlar a inflamagao, a restauragdo da
fungdo normal da musculatura envolvida e a remogéo de aderéncias.

Tratamento imediato:

e gelo local — 20 minutos 3 X ao dia — ajuda a diminuir o processo inflamatério;
e medicamento anti-inflamatério ou relaxante muscular (uso oral e/ou topico);

e repouso relativo — depende da gravidade da lesédo e do tempo de cicatrizagao;

Apds 2 ou 3 dias deve-se iniciar o tratamento fisioterapéutico, com énfase na mobilidade,
fortalecimento muscular e melhora da resisténcia, buscando a funcionalidade total do atleta.



Mobilidade precoce = resisténcia das fibras a tensdo + organizagdo das fibras +
vascularizagdo adequada O PREVINE ATROFIA MUSCULAR

EVITAR na fase aguda:

e imobilizagdo — pode levar a atrofia muscular;

e infiltragdo anestésica local no momento da les&o — para ndo “mascarar” a lesao;

e calor local nas primeiras horas;

e massagens locais e alongamentos no local da lesdo nos instantes iniciais ou nos primeiros
dias.

Os alongamentos devem iniciar apds a fase aguda inicial e devem ser de intensidade leve,
apenas para reorganizar as fibras musculares e prevenir aderéncias. Pode ser realizado apoés a
aplicagao de calor local.

OBS: Se vocé ja teve uma lesdo muscular e esta nao foi tratada adequadamente, pode ser que
sempre que vocé for alongar esta musculatura vocé sinta uma fisgada (muitos atletas
amadores relatam isso) — pode ser uma fibrose no local da lesao

O retorno do atleta ao esporte da-se de forma gradativa, com liberagcdo completa ao esporte
quando o atleta se encontrar nas mesmas condicbes pré-lesdo e sentir seguranca para
retornar.

E, como sempre é falado, “é melhor prevenir do que remediar”!!!
O que fazer para evitar?

e SEMPRE alongar antes e depois das atividades;

e Nao esquecer do periodo de aquecimento e desaquecimento;
e Ndo aumentar o volume de treino drasticamente;

e Fazer uma preparagao muscular adequada, evitando desequilibrios entre a musculatura —
uns musculos muito fortes e outros muito fracos.

As lesdes musculares podem se tornar cronicas, (lesdes degenerativas com perda permanente
da integridade do tecido muscular) ou até patologias mais sérias, o que propicia a reincidéncia
da lesdo e o afastamento do atleta ao esporte.

Portanto, nao se esqueca!

Deve-se procurar um profissional capacitado quando houver indicios de lesdo muscular!

E como sempre ¢ falado, “é melhor prevenir do que remediar”!
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