
1. O PORQUÊ DAS LESÕES
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Diversos estudos mostram que a actividade física moderada e regular reduz a possibilidade de (%)
lesões e maximiza os benefícios do desporto, como a prevenção de doenças cardiovasculares e
da obesidade.
Segundo a nossa amostra, dos inquiridos que tiveram problemas, quase um quarto afirmou
ter sofrido lesões graves. Mesmo assim, muitas poderiam ter sido evitadas, pois, segundo os
próprios inquiridos, na maioria dos casos, as lesões decorreram do esforço em excesso, da
falta de aquecimento e da falta de concentração.
Curiosamente, a este nível, a~ diferenças entre os sexos fazem-se notar: as mulheres admitem
com maior facilidade que sofreram lesões por falta de jeito ou técnica doque os homens.Estes preferem dizer que são" ossos do ofício " ...

2. LESÕES POR TIPO DE DESPORTO
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É claro que cada actividade desportivatem o seu perfil de lesões. Por isso, o facto de haver mais
lesões num determinado desporto não significa que seja o mais perigoso.
Tendo em conta um número necessário de respostas para cada actividade, verificámos que nos
desportos com contacto, como, por exemplo, o futebol e as artes marciais, o risco de sofrer uma
lesão é superior: segundo a nossa amostra, quase metade das lesões resultaram da prática deste
tipo de desportos.
Por outro lado, a caminhada e o atletismo estão entre as actividades que menos lesões provo-
caram e são excelentes para prevenir doenças cardiovasculares..

Praticar exercício físico, além de
melhorar a nossa saúde, descontrai e faz
com que nos sintamos melhor, quer
física, quer psicologicamente. O pior é
quando ocorrem as lesões. Na verdade,
se já é difícil praticar desporto, mais
complicado se toma quando aparece
uma lesão. Simples cãibras, dores
musculares ou rupturas de tendões são
algumas das lesões que tanto podem
atingir os desportistas profissionais,
como os atletas do fim-de-semana.

A maioria dos inquiridos

que praticou desporto
nos últimos 12 meses não

sofreu lesões. Contudo,

dos que apresentaram

problemas, quase um quarto

afirmou ter sofrido lesões

graves. As entorses e as

distensões musculares

foram as mais frequentes.

Muitas poderiam ter sido

evitadas, pois decorreram

do esforço em excesso

e dafalta de aquecimento

e de concentração.

Conheça, pois, a

experiência de mais de

mil desportistas.

N a Pro Teste n. ° 217, de Setembro de

2001, apresentámos os resultados de
um inquérito que contou com a resposta
de mais de mil desportistas: na altura,
concluímos que os portugueses eram
bastante críticos em relação às infra-
-estruturas desportivas que utilizam,
sendo a manutenção das mesmas uma
das principais falhas.
Desta vez, decidimos explorar um
pouco mais os resultados ao nível das
lesões durante o exercício físico.
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