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BOM SENSO E JOELHOS

Cn:-ztu*'ﬂ:l dizer que a corrida &
urn esporte prvilegado, pois
4§ regras a serem sgguidas 580

as do bom =enso para evitar le-

s6@s, 0 custo para a prética 4 re-

ativamente baixgo, na0 & necessa-

ric urna guadra ou lecal especiica

para sua realizagao, nem masma

um parceira & imprescindivel para
que possamaos desfrutar os praze-
res di ato da correr,

Acrescenla, ainda, o fata de as
lesdes relacicnadas ao esporie
serenm rarmalments de baixa gravi-
dade, raraments de tratamanta ci-
rargico. Eslamos falando dos pro-
cessos inflamatdrios dos tenddes ¢
ligamerntas e das lesdes musculares
das mambrns inderiores, que 530 as
afeccdes mais frequentes.

Desse grupo, sem divida a tendinite patelar & lem-

brada por sua maior incidéncia, () tarma, por sus ver,

merace cormrecin, pois o sutivo fite”, que desigre inflama-
Ao, foi substituide, peis normalmenta o quadro inflamatario &
escAssn, @ histologicamente ooome degeneragic do tenddo pate-
lar, au melhor, ligaments patelar (igamento & a estrulura gue une
dois ossas, a patela e a tibia, no casol.

Assim, chamamos de tendinopatia patelar a dor sobre o liga-

mento patelar, na base da patels, geralmente pontual, gue pode
acorrar curanie a prabca esportiva ou apss a masma. Warnos sao
os fatores relacionados Com o Seu aparacimento, Pacam sar divie
didos em intrinsecos, coma atteragdes rotaciarais das membras
inferares, pelhos em valge, pEs plancs, patela alta e extrinsecas,
como maior sobrecarga scbore o ligamesita durarte os lenarmantcs
excesswes ¢ a comda em superfices mais duras.
:: AMORTEGA OS IMPACTOS: Vale lembrar o papel de um
bem ténis com sisterna de amertecimento, que anularia essa
possibilidade. Forém, 52 isso nao ocorrer, existe maior transmis-
sdn de forgas para o jpelho e, conseguentementes, para o meca-
nismo extenson

O mecanismo extensor do joetho & formado pela musculatura
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da coxa gue sa une § patela, 2
DG SUA e SE UNE a0 =ig amen-
to patelar e este 4 fibia. Assim,
a contrag@o muscular lem
cama resullante final a exten-
sdc da perna, O diagndstco 2
cliniea, & am fases mais avan-
cadss € possivel evidenciar a
area de degeneracic em exa-
Mes 48 IMagens Corma ressc-
ranEia magnatica
A melhora dos sintomas
acore com a diminuicio ou
troca de atividade fisica tem-
poréria, asscoiada 2 madidas
analgésicas como medicamen-
tos e fisoterapa, que lamoém
procura a protedgac da ligamen-
to pelo refargo & resquilibria
miusnular O uso de tansoras
especificos pode auxiliar. (1 fratzmento cirdrgoo gue visa a
ressecgin da area dagenerada 8 excerdn, ndicado apds a falha
por guatro a seis meses do trataments conservadar, Mais uma
vez, as maximas como respeltar o5 limites do corpo, usar
eguipamento adequado e, em caso de divida, consultar um
especlalista continuam senda essenciais para gua a atividade
fisica seja sindnimo de salde.

O trabalbhe fisioterdpica compreends medidas analgesicas
sabre a reqifc da ligameanto, associadas a rabalho de zlonga-
mente muscular glebal, com zlengamento passivo do quadriceps &
cusla da extensio do quadril, procurando avitar 2 flexio acentuada
div jorelhn para n&o provocar dor anterior no local, O brabalho de
fartalecimento também & praogressive, procuranda-se frabalhar
todos os grupos musculares, com exercicios de cadeia cinélica
fechada & aberta postenormente. Complemeanta-se com 0 a5
timule & melhora da propriocepgaa do joelho, H

Ricardo Cury & arfopedista, professor do grupo de cirurgia do
joelhe & traurna esportive da Faculdade de Medicina da Santa
Casa de Sdo Paulo ¢ vice-president: da Sociedade Brasilelra
de Cirurgia do Joelho.



