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Regras e cuidados a ter na pratica
de atividades fisicas

Proporcic

* A pratica ocasional de ati 3S ou desportlvas intensas
estd, muitas vezes, na origem de um conjunto de lesdes que
podem vir a revelar-se graves.

* Para evitar situacoes de risco, devem praticar-se apenas as
atividades adequadas a condicao fisica de cada um.



Fatores favoraveis para o aparecimento de lesoes

* Devem respeit
qgue tal aconteca.

1. Antes de iniciar uma atividade pratica desportiva, deve ser
feita uma avaliacao médica da condicao fisica.

2. Deve usar-se roupa folgada e de material apropriado, bem
como calcado comodo e adaptado a atividade a realizar.



rovocar
danos

Os exercicios de  em atencao a resisténcia
do(s) individuo(s), o publico a que se destinam (idoso,
gravida...), as condicoes em que se executam e o grau de
seguranca.

Adequar a quantidade de exercicios a condicao fisica de cada
um, através de um plano de trabalho fisico individualizado.



elo
ica,

nsao de qualquer
articulacao;

* repeticoes excessivas do movimento de um s6 membro
(perna ou braco);

* realizar os movimentos num so sentido ou direcao;
e posicoes contraindicadas;

* fazer movimentos de alongamento bruscos.



Medidas preventivas de lesoes

* Aspetos técnicos:
* uso de equipamento seguro e tecnicamente apropriado;
* |ocais seguros, limpos e bem iluminados;
e processos de treino adequados ao atleta.



Lesoes desportivas mais comuns
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Entorse

* E umz:
estirame
graves.

ligeiro
“situagoes

* Provoca dore cha e o local

torna-se muito se

Tratamento:

- Imobilizacao;

- Gelo (10/15 min de hora a hora,
durante 3 dias);

- Comprimir com ligadura.

Passadas 24 horas, se ndo houver melhoras e a dor persistir, deve
ir ao médico.




Distensdo e Rotura Musculares

ecimento e
a este tipo de

* Pessoas ¢
pessoas muito |
lesoes.

Tratamento: — -

- Gelo (10/15 min de hora a hora, ‘
durante 3 dias);

- Repouso;

- Comprimir com ligadura;

- Consulta meédica.




Contratura

tensivo ou
surgem nas
‘e nos musculos

apos dores .
coxas, nas barriga
vertebrais.

Tratamento:
- Calor (15 min de hora a hora);
- Repouso.




Tendinite

e, através

do excesso de

Tratamento:
- Gelo (10/15 min de hora
- Repouso;

- Consulta médica.

Tendinite de
cotovelo




Cdibra

encurtame

Tratamento:
- Alongar o musculo;
- Massagem com gelo.



Contusdo muscular

Tratamento:
- Gelo (10/15 min de hora a hora).



Luxacdo

lacao. Ocorre

guando uma etamente numa
articulacao, empurr: ) anormal.

Tratamento:

- Imobilizar o membro deslocado;
- Gelo;

- Hospital.




Fratura

* Ph@
o local t

R o T e




e A vem

Repou ante

Imobilizagdo - o durante

alg

Compressao - pode ser feita com ligaduras elasticas, ligaduras
funcionais ou outras;

Elevacdo - elevar a zona lesionada para evitar o edema;

+ gelo - durante 10 a 15 minutos, de hora a hora, sobre a zona
lesionada, durante as primeiras 72 horas.



Al
TA
DROGAS
E
DOPING
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Alcool

* As bel
seu valor

tilicoe o

* Provocam efe
0 organismo, a nive

* Os efeitos sao:
» perda de reflexos e falta de concentracao;

alteracoes da personalidade;

aumento da pressao sanguinea e do ritmo cardiaco;

o funcionamento do figado e do estdmago sao afetados;

o sistema nervoso é afetado.
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Tabaco

* nicotina - cz
afluxo de sangue a

* mondxido de carbono - diminui o oxigénio
no sangue;

* alcatrao - contém substancias
cancerigenas.
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20 a 25 ve

* tém menos 10
vida;

* envelhecem precocemente;
* tém menos capacidade de esforco fisico;

* tém mau halito.
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* Fac

Sempre
especial
inalamos ¢

e alergias;

outros,
echado,
provocar:

tosse;
ataques de asma;
infecOes respiratorias;
irritacao dos olhos;

dores de cabeca;

doencas cardiorespiratorias;
cancros (a longo prazo).
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* Porc

e C
* influ

* influén

* pais fumadores.

* Na génese da sua prevencao
esta a coragem de nunca
experimentar!!!
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erioracao
fisica e mer

estranhas ao
1te o rendimento e

* Doping - algl
organismo para aumen
conseguirem melhores resuls

* As drogas, incluindo o doping,
implicam varios riscos como a
morte, doencas cronicas,
desequilibrios de coordenacao,
dependéncia.

* O doping é a negacao do desporto!



Substdncias Dopantes

- Estimulant
- Esterdides anaboli
- Analgésicos Narcoéticos;
- Hormonas peptidicas;

- Diuréticos.




Estimulantes

Sub
que fa
atividade

menta a

- secundarios:
- Aumento da agressividade;
- Nauseas e vomitos;
- Insdénias;
- Arritmias cardiacas;
- Dependéncia.

Anfetaminas
Cocaina
Cafeina




Esteroides Anabolizantes




Esteroides Anabolizantes

ANDOU

TOMANDO AS
ESTEROIDES MINHAS VITAMINAS
DANIFICAM H
CEREBROS el -
DE RATOS! o : Nl .
o N ¥y, - Diminuigao c T I ¥ \
| Y, i corporal NOS Mals Jovens,; VST

- Dependéncia.

Nas mulheres: Nos homens:
- Aparecimento de barba; - Atrofia testicular;
- Alteracao da voz; - Desenvolvimento de glandulas mamarias;

- Alteracdes do ciclo menstrual. - Impoténcia sexual.



Analgésicos Narcoticos

- Morfina Jilibrio e a coordenacdo;




Hormonas Peptidicas

Tém con
poténcia favorecer
recuperacoes ar o numero

de glébulos ver

Hormona de crescimento

Eritropoietina 2
Efeitos secundarios:

- Enfraquecimento muscular;
- Diabetes;

- Leucemia;

- Doencas articulares.




Diuréticos

diuréticos
ente em

Efeitos secundarios:

- Desidratacao;

- Caibras;

- Problemas renais;

- Alteracao do ritmo cardiaco.
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