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MUSCULOS

Fibras musculares que possibilitam contrair, movimentar e
estabilizar nosso corpo, alem de ser essencial no transporte

___do sangue, dos alimentos e da urina \gx
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LIGAMENTOS

Conectam os ossos entre si,
e sao responsaveis pela
estabilidade articular

tendGes provoca alongse
internamente essas est

Sintomas: dor aguda no m
inchagco e hematoma =
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Costuma ser confundido com a distensao muscular
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Frequencia alta
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Ocorre especificamente na fibra muscular, no musculo Bl s £ P

Causa mais comum: pratica de atividades esportivas

Como acontece: quando a musculatura € sobrecarregada
ou alongada excessivamente, provoca dano na fibra muscular

Sintomas: dor aguda no momento da lesao. Quanto maior
seu grau, mais sintomas intensos como dor, inchaco, S RO
hematoma. Em grau leve, os sintomas serdo menos intensos ./
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Popularmente conhecida | Popularmente conhecida como caimbra TSRS L R

como pancada S s ' o,
P Ocorre especificamente nos grupos musculares, nas ==

mais variadas regioes, principalmente em membros

Geralmente, afeta as regioes s 5
inferiores e, também, na cervical e lombar

mais superficiais, como: pele,
embaixo da pele e a parte
muscular, mas nao causa
nenhum tipo de lesao mais grave

Como acontece: geralmente, a musculatura trabalha
contraindo e relaxando; no caso da caimbra, a
musculatura se contrai e nao consegue relaxar

Tratamento: costuma passar com massagem e

individuos ou com objeto alongamento locais

durante a pratica de atividades

esportivas, e quedas Prevengao: consumo de alimentos ricos em

potassio, magnesio, calcio e com vitaminas do
complexo B — como banana e agua de coco.
Alongamentos antes de exercicios fisicos e
hidratacao constante também sao indicados

Sintomas: dor

Tratamento: aplicacao de gelo e,
quando necessario, medicacao
anti-inflamatoria

Como acontece: ChDE]UE entre |

| Gravidade: na maioria das vezes nao € grave

|
i
|
h

g S ﬁﬁ ——

As articulacoes mais frequentemente acometidas sao: N
as do ombro, os dedos das maos, a regiao do N
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cotovelo e do tornozelo S S s
'.F'“_, +f 1.'f 'ﬂ x !'1, <
I Como acontece: a articulagao envolvida acaba se e R
desconectando, sai do lugar T s T
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Sintomas: dor, deformidade na regiao e impotéencia LN
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funcional, ou seja, a pessoa nao consegue movimentar gty e o
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aquela articulacao, enquanto ela nao e colocada no lugar LA e
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I Gravidade: e uma lesao ortopedica séeria e os pacientes s g A
devem procurar pronto atendimento medico NS A
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| E um estagio a mais da distensdo e | Também conhecida como torsao _
do estiramento : ; TR PRE R
| Mais frequente: em ligamentos S QU Bt
Mais frequente: regiao muscular dos : . L ' o ;
b B fori g T i I Como acontece: quando determinada articulagcao Syt
membros inferiores, principalmente . : ! N
) ) » P P _ sofre um movimento rotacional excessivo T AT W
posterior/tras da coxa e panturrilha S by
ou batata da perna I Sintomas: dor, impoténcia funcional (reducao da e TN
movimentacgdo da articulagdo), hematomas e edemas " v
Como acontece: um grupo muscular ViR £ RSE gt
ou uma jungao musculotendinea Gravidade: existem varios graus de entorse, desde o~ ., o
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sofre um alongamento excessivo e mais simples, quando poucas estruturas sao T T
se rompe ou lesiona por completo envolvidas e nao ha uma lesdao completa, ate a OO
I Sint Ly entorse mais severa, quando os ligamentos sofrem o,
intomas: dor intensa : /5 S IR
rupturas totais . L S
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