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Umas gotas... e pronto para o treino seguinte! Jd s3o muitos os desportistas
que tomam grdos de arnica para prevenir e acalmar adore a inflamacdo mas
a homeopatia é muito mais do que isso e pode ajudar-te a prevenir e a curar
lestes de uma forma natural sem contraindicacdes.
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homeopatia estd a abrir um novo rumo no tratamento de lesdes em medicina
desportiva. Posiciona-se como uma terapia muito interessante e devemos
té-la em linha de conta como mais uma ferramenta no momento de tratar e
L= < Tecuperar 0s nossos desportistas.

O mecanismo de agdo da homeopatia baseia-se em regular e controlar a propria resposta
reparadora do nosso organismo. Nos tratamentos de fisioterapia através de laser ou ultra-
-S0ns procura-se aumentar a temperatura na zona lesionada, com o objetivo de aumentar
a irrigacao e acelerar a cura ou seja geramos uma inflamacio pequena controlada. A
Homepatia baseia-se na filosofia: ndo se trata de tratar sintomas mas sim reparar e curar.

Como funciona a Homeopatia?

Vamos pensar em algo que todos fazemos para podermos perceber melhor como
funciona a Homeopatia. Para melhorar o rendimento costumas descansar, certo? Ao
treinar cansamos o corpo para que se canse menos nos treinos seguintes e nas provas.
Se é verdade que no final do treino estamos mais cansados do que quando comecamos
€ por isso menos fortes do que no inicio, também ¢ verdade que quando este recupera
da fadiga depois de 24-48 horas estamos mais fortes do que antes de treinar e vamo-nos
cansar menos quando enfrentarmos uma nova atividade fisica. E este 0 mecanismo de
funcionamento da Homeopatia.

Além disso, a utilizagio de Homeopatia nio exclui o tratamento de outras terapias
com farmacos convencionais que podem ser complementares mas serd o teu médico a
decidir as diferentes pautas e tratamentos. No desporto profissional, uma das caracte-
risticas a destacar dos firmacos homeopaticos é que nio representam qualquer risco no
controlo anti-doping.

Porque me lesiono?

Na pratica desportiva existem 3 situagbes que podem provocar uma lesio:

Um traumatismo por acidente: uma queda, uma pancada contra o chio, contra outra
pessoa ou objeto (porta, poste, pedras, etc.)

Uma autolesdo traumitica gerada pela propria inércia do corpo com as mudancas de
diregdo, acompanhada por um mau gesto desportivo. Pode provocar lesées nas articu-
lagdes, nas ruturas de ligamentos... ou entio gerada pela propria forca do musculo que
provoca ruturas musculares.

Lesbes por sobrecarga por causa da repeticao do gesto desportivo durante determinado
tempo. As vezes os gestos desportivos sdo executados em mas condi¢bes ou com técnicas
erradas ou materiais pouco apropriados ou defeituosos ou superficies nio adequadas.






A primeira coisa que se deve fazer quando se tem uma lesdo ou melhor dizendo perante um desportista
lesionado é realizar um bom diagndstico. € importante saber o que aconteceu, qual o grau de lesdo e que
elementos anatémicos estdo afetados para, no passo seguinte, fazer o tratamento correto. N&o permitas que
pessoas sem qualificacGes decidam o tratamento a fazer. A seguir referimos as lesdes mais frequentes na
pratica de desportista, e como a Homeopatia pode ajudar na hora de as tratar.

(distensio, contratura

rutura fribilhar)

Costumam ser autolesdes. Uma dor
brusca no gesto muscular de poténcia ou
velocidade que provoca a sensagdo de

dor na zona afetada quando acontece,
Essa dor pode fazer-te suspeitar de

uma rutura muscular. A exploracdo

clinica complementada com a ecografia e
ressonancia magnética determinam o grau
de lesdo. Em les@es importantes inicia-se
o tratamento com gelo e anti-inflamatdrios
nas primeiras 42-78 horas. A utilizacdo de
relaxantes musculares também costuma
ser uma indicagdo. Passado esse tempo
ou periodo de ataque, o tratamento com
fisioterapia acompanhado de homeopatia
ajuda a regenerar o tecido danificado e a
recuperar antes da lesdo.

0 tratamento homeopatico de eleicio é
Arnica Montana 9CH e Rhus Toxicodendron
7CH, As pautas e a decisdo de quando
comecar com a Homeopatia devem ser
orientadas pelo médico.

Perante contraturas ou pequenas dores
musculares que aparecem umas horas
depaois de ter praticado exercicio, ou lestes
menores costuma recomendar-se Arnica
pomada.

A cdibra muscular é um tipo de lesdo
ou dor muscular de pouca gravidade mas
que pode ser penosa, principalmente se
sdo frequentes e, mais ainda, se te forca
a interromper a atividade desportiva. 0
tratamento nestes casos € repouso, 0s
alongamentos suaves e a aplicacdo de
Arnica pomada. O Cuprum Melallicum
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9CH é uma das primeiras indicacdes

~ perante esta situacdo. Perante cdibras de

repeticdo em pessoas com stress ou com
um certo temperamento nervoso utiliza-se
Coffea Cruda 9CH em conjunto com uma
diminuicdo do consumo de café ou de
produtos que contenham cafeina. Costuma-
se prescrever Kalium Phosphaorium 9CH

se um dos sintomas que acompanha estas
cdibras for uma fadiga fora do normal.

(tendinite)

Costuma aparecer por sobrecarga,

por repeticdo de um gesto desportivo
inadequado. Sdo dolorosas mas ndo sdo
graves se forem tratadas corretamente.

€ importante procurar e tentar corrigir a
causa que provoca e principalmente ter
paciéncia, ja que a sua cura é lenta, Se

ndo dermos o descanso e o tratamento
adeguados pode gerar uma lesdo crénica
ou inclusivamente com o tempo uma rotura
de tenddo. Os tratamentos homeopaticos
de eleicdo sdo a Ruta Graveolens 5CH
quando a dor piora com o repousg e
melhora com o movimento e Rhus
Toxicodendron 7CH quando a dor se agrava
com os primeiros movimentos e melhora
com os movimentos seguintes suaves e
controlados.

Os ligamentoes sdo muito eldsticos

mas quando os submetemos a um
sobreestiramento podem romper-se

parcial ou totalmente ou simplesmente
ndo recuperam o seu comprimento inicial,
mantendo-se alongados. Precisam de uma
avaliacdo médica, pois consoante o grau de
lesdo o tratamento é diferente. Ndo deixes

que te facam um diagndstico e te indiquem
tratamentos milagrosos de recuperacdo,
cada lesdo tem o seu tempo de cura e
avancar prazos sem supervisdo médica
pode conduzir-te a recaidas frequentes e
longas recuperacdes, atrasando o retorno

a atividade desportiva. Aplica gelo durante
24-48 horas. 0 tratamento homeopatico

de eleicdo serd a combinacdo de Arnica
Montana 9CH e Ruta Graveolens 5CH.

Trata-se de uma inflamac&o de umas
pequenas bolsas cheias de liquido sinovial
gue em determinadas articulacges serve
para suavizar ou lubrificar os tenddes.
Quando inflama apresenta dor quando
pressionado e um aumento visivel de
tamanho. A localizacdo mais frequente

sdo no joelho (debaixo da rétula) e no
cotovelo. Trata-se com anti-inflamatdrios

e repouso como em muitas outras lesdes,
No caso de ndo melhorar, o médico pode
extrair o liguido com o objetivo de diminuir
a pressdo e portanto a dor, e / ou infiltrar
um antiinflamatdrio dentro da bolsa. Para
validar o tratamento homeopdtico o médico
deve comprovar quais os sinais ou sintomas
que se salientam, assim como quando

a pele se apresenta avermelhada e hd
muitas dores costuma utilizar-se Belladona
5 CH; se a dor melhora com o repouso

e piora com o movimento, o tratamento

de eleicao e a Bryonia Alba 5CH, se a

dor melhara com o frio pode prescrever-

se Apis 15 CH. Ha um tipo especial de
Bursite muito frequente em corredores que
acontece na zona lateral externa do joelho,
principalmente no inicio da época, quando
a carga de treino comeca a ser importante.
Este deve-se a uma rocadora do tendéo de



um misculo chamado tensor da fascia lata
e da banda iliotibial sobre a zona externa
da articulagdo do joelho; neste caso
costuma recomendar-se Bryonia Alba 9CH
complementado por um trabalho especifico
de flexibilidade do musculo tensor da fascia
€ Uma pequena massagem com gelo na
zona afetada depois de terminar a sessdo
de treino.

Entre as mais fréquentes destaca-se a
luxacdo, quando um osso sai da articulacdo
(do sitio). Sdo muito dolorosas, necessitam
de ser reduzidas, mas devem ser feitas
por um profissional com experiéncia

pois pode haver riscos importantes se

ndo for realizada corretamente. Se ndo

se completar o tempo de imobilizacdo

de maneira rigorosa os riscos de recaida
sdo muito elevados. Uma vez reduzida a
luxaco, a dor ndo costuma ser importante
mas pode dar-se um calmante, O
tratamento homeopdtico que se prescreve
é Arnica Montana 9CH.
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Perante uma fratura, o tratamento
imediato & ir ao médico com urgéncia.
Deve realizar-se a transicdo com condicdes
adequadas. Qualquer ato deve ser fejto
por um profissional qualificado. Uma vez
jé imobilizado e ja em casa o tratamento
homeopatico que se utiliza é Calcarea
Phosphorica 9CH, que ajuda a consolidacdo
da fratura, e Arnica Montana 9CH, que
reduz a inflamacgdo e a dor.

recuperagdo.

€ uma inflamacdo do tecido que cobre

0 0s50; @ mais frequente € a periostite
tibial. O seu tratamento ndo é facil,
principalmente em casos que esta muito
avancada. £ uma les3o por sobrecarga.
Entre os fatores que predispdem estd o
aumento do peso corporal. O repouso é
fundamental; na maioria dos casos vai
necessitar-se de tratamento de fisioterapia.
Uma vez superada a fase aguda, quando

a dor tiver diminuido, deve fortalecer-se o
musculo tibial anterior, Este é o misculo
que ajuda a elevar a ponta do pé para cima,
deixando no solo o calcanhar totalmente
apoiado. Devem realizar-se 3 séries de

25 repeticdes, alternando uma série com
uma perna e logo a seguir com a outra 3
VEZzes por semana, pelo menos durante

um més e meio. Aa terminar a sessdo, uma
massagem com um saco de gelo ajuda numa
recuperacdo mais facil e efetiva,

Quanto ao tratamento homeop4tico
os farmacos indicados sdo Symphytum
Officinale 5 CH e Ruta Graveolens.

O tratamento inicial serd a aplicagdo de
gelo. Um trugue: se juntares um pouco de
dgua ao saco com gelo ird permitir uma

maior adaptacdo anatémica, facilitando o
arrefecimento. € conveniente utilizar sacos
de pldstico e sem costuras para que ndo te

Convém lembrar que os medicamentos homeopaticos
rdo sdo produtos naturais mas farmacos. 0
desportista quando tiver uma lesio ou qualquer
outra patologia deve sempre consultar o médico
antes de tomar qualquer tipo de medicamento

para que este prescreva o melhor para a sua boa

molhes. Ndo deves colocd-lo diretamente
sobre a pele, utiliza um pano fino ou uma
T-shirt. Muito importante, as aplicagdes sdo
de 15 minutos cada 4 horas durante 48-72
horas seguintes a pancada. A compresséo
suave através de um pano também ajuda

a reduzir a inflamacdo (é importante que
ndo esteja muito apertado); a elevacdo do
membro afetado (por exemplo, sentado
com o pé elevado) e, clarg, em repouso.

Os tratamentes homeopdticos variam em
fung¢do da zona anatdmica lesionada, se
for sobre um mdsculo estd indicada Arnica
Montana 9CH, sobre um osso Calcarea
Phosphorica 7 CH e Symphytum Officinale
5 CH, sobre um tenddo Ruta Graveolens 5
CH, sobre um nervo Hypericum Perforatum
5 CH (acompanhado de um complexo com
vitamina B1, B6 e B12),

A Homeopatia revela-se por isso como
um complemento eficaz, em conjunto com
a medicina desportiva, a traumatologia,

a reabilitacdo e outras especialidades
médicas, na preven¢do no tratamento e na
cura de lesdes desportivas.
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