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O tema do projeto baseia-se no fato de que a articulacdo do
joelho é a mais suscetivel as lesdes, por ser muito exposta aos trau-
mas de torcdes e sobrecargas de peso. Sera analisado que com uma
atividade fisica regular, havera menos indice de entorses de joelho
por estar melhor preparada e caso ocorra, 0 processo de regeneragao
das estruturas comprometidas sera mais precoce, fazendo com que o
individuo retorne logo as suas atividades de vida diaria.

Definicdo de entorse

“Sao resultados de uma tor¢do ou alongamento exagerado da
articulacéo o que faz com que um ligamento possa se romper ou se
separar de sua fixacao Ossea. Se o0 trauma € severo, pode acumular
excesso de liquido e causar inchaco” (MELLEROWICZ, 1984).

Mecanismo e fisiologia da leséo

O microtrauma induz uma série de reacOes inflamatdrias
devido a sobrecarga submaxima que eventualmente produz sinais e
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sintomas clinicos. As lesdes microtraumaticas podem ocorrer como um
resultado de varios mecanismos, incluindo forgas normais excessivas,
forgas anormais ou forgas anormais excessivas.

O macrotrauma é o trauma resultante de uma lesdo de uma
magnitude que causa sintomas e sinais clinicos imediatos. Este pode
dilacerar ligamentos, unidades musculotendinosas, capsulas articula-
res, 0SS0S, NErvos e ou vasos sangiiineos. E raro que o macrotrauma
afete somente um tecido. Um individuo pode estar predisposto a lesdo
macrotraumatica. As lesdes macrotraumaticas podem ser um resultado
de mecanismos diretos ou indiretos

LesBes ligamentares da articulacédo do joelho:

— Impacto que atinge a parte lateral da articulagédo do joelho;
— Impacto contra o lado medial da articulacéo do joelho;

— Impacto que causa hiperextenséo ou hiperflex&o;

— Impacto de tor¢cdo sem contato corporal.

Sintomatologia

— A dor é um sintoma importante da lesdo ligamentar aguda do
joelho, extrema no momento do impacto, mas que diminui em
seguida. Ela é recorrente com o movimento e a sobrecarga da
articulacéo.

— Muitas vezes ha dolorimento sobre o ligamento colateral lesado.-
Quando ha efusdo no joelho, a articulagio esta edemaciada. E
importante, sobretudo em casos de lesdo articular interna, decidir
se a efusdo é causada por sangramento e isso € feito por aspiracéo
articular sob condicdes estéreis. Existe com freqiiéncia uma historia
de derrame que ocorre rapidamente apos a leséo.
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— Alinstabilidade da articulacdo € um sintoma importante que o in-
dividuo machucado né&o nota enquanto a leséo esta em seu estagio
agudo, mas que se torna aparente mais tarde, sobretudo quando a
articulacdo e forcada e exercitada.

A atividade fisica regular, desde que bem orientada, traz ao
praticante uma série de beneficios. A seguir sera citada uma série de
vantagens que 0s exercicios podem propiciar:

1) Melhor estabilidade articular.

2) Aumento da massa dssea.

3) Aumento do colesterol HDL.

4) Aumento da taxa de horménio do crescimento.
5) Controle da obesidade.

6) Diminuicdo do risco de derrame cerebral.

7) Aumento da forca.

8) Aumento da flexibilidade.

A persisténcia da préatica de atividade fisica regular € neces-
séaria na vida do individuo. E um fator importante para uma recupe-
racao rapida e efetiva das estruturas pelo fato de proporcionar um
metabolismo local satisfatério, em relacdo ao individuo sedentério
cuja recuperacgdo é mais lenta.

Por outro lado a falta de atividade fisica podera provocar
efeitos nocivos ao organismo como obesidade, atrofia da musculatura
por inatividade, comprometendo assim a articulagdo do joelho que
sustenta o peso corpdreo, além de poder desencadear algumas pato-
logias decorrentes desta agressao, ficando o individuo mais suscetivel
as lesbes que poderdo ocorrer no seu dia-a-dia.



