~ o =
4 -
- ; r/lﬂwq W\w\ «.-

- Worl @ﬁw&ﬁﬁaamwﬁ-@Mm~

Celso Silva (BsC Lic PT, MsC

Prevencao de Lesdesna 5o
Mum-.#:m_.mﬂg Q@ <@_Oﬁuwgm&@ M? Joao Gomes (BsC PT)

»& ‘ J ROLLERLAGOS .
CLUBE DE PATINAGEM .

Lagos, 28/01/2017



Enquadramento

Diferentes perspectivas da lesdao
Processo de aprendizagem
Conhecimento da modalidade
Interpretacao do gesto técnico
Identificacao dos factores de risco
Andlise da lesdo

Procura de informacio e conhecimento

Criar estratégias de prevencao de lesdes




l.esdo

Lesdo Desportiva

O que é uma lesdao?

Lesdo e Lesdo desportiva. Igual ou
diferente?

O importante é prevenir. Conseguimos
prevenir todas as lesdes?




l.esao
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(Juedas

Escoriacoes

LesOes musculares e
tendinosas

LesOes Osseas e articulares

Traumatismos da face e cranio
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(Juistos sinoviais

Zonas de fric¢do/ pressdo
pela bota

Adesivo colocado na zona
com alguma tensao

Crioterapia

Cirurgia
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l.esoes Miofasciais e Tendinosas

Adutores

Tensor de fascia lata e BIT
Pata de ganso

Tricipede sural
Isquiotibiais

Psoas
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Sindrome femuro patelar

* Mau alinhamento da rétula
por encurtamento do
Retinaculum externo e BIT e
défice de ativacao do VIO




Prevencio




Créditos para a prevencio de lesoes
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* Condicao cardio respiratoria

0

+ Controle motor/estabilidade o
: “ Técnica
articular
* Nutricao equilibrada
* ADM /Forca Muscular =

<« Estratégias poOs esforco
* Postura gl b S

= * Descanso
* Equilibrio muscular

* Apoio dos pés



*

Técnica

Apoio e alinhamento dos patins
Alinhamento Membros inferiores
Estabilidade da bacia
Alinhamento do tronco

Mov. dos Membros superiores




Partidas

Reta

Curva

Corte meta
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Estabilidade/Mobilidade




Forca

* Treino excéntrico - melhora a resisténcia musculo tendinosa
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* Padroes de movimento funcionais




Postura
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Cadeia lesional ascendente/descendente




(Cadeia lesional descendente
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A estreita ligagao entre a mandibula e a coluna vertebral

Mandibula Inferior Normal
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Protusdo da Mandibula Inferior
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Retrusdo da Mandibula Inferior
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Cadeialesional ascendente

Podoposturologia

_u_mqo NEUTRA B & prilongo

PISADA PRONADA

PISADA SUPINADA
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Plano de prevencio de lesdes na patinagem de velocidade

+ Didrio
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“ 25 minutos

“ Antes do treino
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Exercicios de Corrida + Sequéncia de
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Exercicios de controle motor e

a
M Mvmﬁ.ﬂ@ estabilizacio articular dinamica




32 Parte Exercicios de Ativagdo com patins

* Reta, curva, partida




Plano de recuperacio pos esforco

* Banho de imersdo crioterapia
* Alongamentos em postura

* Massagem miofascial com rolo
* Reposicao hidroeletrolitica

* Repouso




Banhos de imersao - Crioterapia

* ApOs o esforgo

* 1 minuto por cada °C
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Alongamentos em Postura




Massagem miofascial com rolo

1) PIRIFORMES 2) ISQUIOTIBIAIS 3) BANDA ILIOTIBAL 4) QUADRICEPS
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5) ADUTORES 6) PANTURRILHAS 7) COLUNA TORACICA 8) GRANDE DORSAL




Werld Championship-Nanjing 2016

OTHH%, QQO Resultado final




FISIOTERAPEUTA
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