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Lesbes no joelho: sintomas, causas e tratamento

As lesdes no joelho séo frequentes, especialmente sportsbet hoje 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 sportsbet hoje um forte doencga 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-fixagéo e,
sportsbet hoje alguns casos, cirurgia. Consultar um médico se o joelho esté 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, sportsbhet hoje
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, afundacdes 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 presséo sobre suas articulacées.

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

- Estirar e lubrificar sportsbet hoje articulacdo: a esticar regularmente ajudara a manter a
liberdade de movimento e reduzir o risco de lesdes:

Matteo Berrettini derrotado por Jannik Sinner en
Wimbledon: el nuevo status quo del tenis italiano

El recorrido de Matteo Berrettini por el cuadro de Wimbledon de 2024 hasta su primera final de
Grand Slam se sinti6 como un momento significativo. A pesar de perder ante Novak Djokovic en
el partido decisivo, Berrettini ya habia establecido su lugar como uno de los mejores tenistas de
Italia.

Tres afios después, el éxito de Berrettini es un recuerdo lejano, una consecuencia de las lesiones,
la mala suerte y la creciente grandeza de su brillante oponente en la cancha central. Jannik
Sinner, quien se convirtié en el primer italiano en ser el nimero 1 del ATP el mes pasado, ha
llevado el tenis en su pais a nuevas alturas y el miércoles por la tarde, reafirmé el nuevo statu
guo en un emocionante y de alta calidad tussle produciendo tres desempates perfectos bajo
presién para derrotar a Berrettini 7-6 (3), 7-6 (4), 2-6, 7-6 (4) y llegar a la tercera ronda.

Una batalla entre amigos y rivales

"Somos muy buenos amigos, jugamos Copa Davis juntos, a veces practicamos juntos”, dijo
Sinner después. "Obviamente, es muy, muy duro que tuvimos que jugar el uno contra el otro en
un torneo importante. Hoy fue un partido de muy alto nivel, pensé que ambos jugamos realmente
bien. En tres desempates, tuve un poco de suerte, pero lo tomo para hoy."

El nuevo rey del tenis italiano

Desde que lleg6 a la final de Wimbledon de 2024 y alcanz6 el puesto niumero 6 en las
clasificaciones del ATP, las ultimas tres temporadas de la carrera de Berrettini han sido
devastadas por lesiones y cay6 hasta el numero 154 este afio. Mientras Berrettini caia en el
olvido, Sinner ha crecido para convertirse en el mejor jugador del mundo. Esta semana marca su
primer torneo de Grand Slam como el nimero 1 del mundo. Aun asi, contina tomando su éxito
con calma.

Un desafio dificil

Desubicado y vulnerable, el duro sorteo de Berrettini también fue un desafio extremadamente
dificil para Sinner. Con su servicio masivo y drive complementados por su revés cortado y el
extrafo tacto alrededor de la cancha, Berrettini se ha convertido en uno de los mejores jugadores
de césped en los ultimos afios.

Un partido de altos vuelos

Tanto Berrettini como Sinner ingresaron a la cancha central sirviendo excepcionalmente bien'y



buscando arrebatar el primer golpe con sus drives. El desempate del primer set, sin embargo,
destacd las muchas opciones adicionales que Sinner tiene en su juego. Su defensa superior,
devolucion de servicio y revés marcaron la diferencia entre ellos, ya que bloqueé su juego y forzé
errores no forzados de Berrettini para llevarse un comodo desempate.
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