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Lesbes no joelho: sintomas, causas e tratamento

As lesdes no joelho séo frequentes, especialmente jogos online 360 atletas. Patricia Collins,
fisioterapeuta, compartilha informacdes sobre sintomas, causas e tratamento de lesdes no joelho.

As lesdes no joelho representam 41% de todas as lesGes esportivas, de acordo com um estudo
recente no British Medical Journal. Embora lesbes no joelho sejam comuns, elas devem ser
tratadas seriamente para evitar complicacdes. "Nao apenas o joelho tem dois 0sso maiores, 0
fémur e a tibia", diz Bhanu Ramaswamy, fisioterapeuta e visiting fellow na Sheffield Hallam
University, "mas também tem o rétula, cartilagem, tenddes e ligamentos, e quaisquer alteracdes
nesses fardo com que o joelho fiqgue mais rigido ou inflamado."

Problemas comuns e solugdes
Problemas tendinosos

Os tenddes conectam o musculo ao 0sso e o tenddo mais frequentemente ferido no joelho € o
tenddo patelar que conecta o0 0sso da canela (tibia) a rotula até os musculos da coxa na frente da
coxa. Tratamento: repouso, exercicios terapéuticos e fisioterapia.

Sindrome da banda iliotibial (SBIT)

A sindrome da banda iliotibial (SBIT) € uma doenca do tendédo que afeta o tendao a lateral do
joelho, resultando jogos online 360 um forte doenca no joelho. Tratamento: repouso, fisioterapia
e exercicios terapéuticos. A SBIT geralmente desaparece eventualmente, mas o tratamento
acelerara o progresso e reduzird o tempo de recuperacao.

LesOes ligamentares

Os ligamentos ligam 0sso a 0sso e quatro ligamentos maiores se conectam no joelho - dois
cruciados e dois colaterais. Tratamento: repouso, fisioterapia, terapia ocupacional, rim-fixagcéo e,
jogos online 360 alguns casos, cirurgia. Consultar um médico se o joelho esta inchado, dando
OU NAo apoio ao seu peso.

Lesdes na cartilagem

A cartilagem € um tecido conectivo liso que protege as articulacées. Os joelhos tém cartilagem
Nos 0SSOS e entre 0s 0ssos. Tratamento: repouso, fisioterapia, rim-fixacdo e, jogos online 360
alguns casos, cirurgia. Consulte um médico se o joelho estiver trancando e se precisar ser movido
as maos.

Prevencao de lesGes



- Fortalecimento e condicionamento: exercicios regulares de sentadilhas, afundacoes e
deadlifts targetam os musculos dos gluteos, isquiotibiais, cotovelos, panturrilhas, flexores da
coxa e abdominais para fortalecer os joelhos.

- Descanso: escute a dor. Se a dor for intensa, descanse por 48 horas.

- Evitar movimentos que irritem o joelho: nadar para frente, correr, caminhar longas distancias
e subir escadas.

- Manter um peso saudavel: perder peso reduz a pressao sobre suas articulacdes.

- Profissional aid: consulte um especialista se uma dor no joelho for persistente.

- Estirar e lubrificar jogos online 360 articulagdo: a esticar regularmente ajudard a manter a
liberdade de movimento e reduzir o risco de lesdes:
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