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Riscos da pratica de atividade fisica

Regras e cuidados a ter na pratica de atividades fisicas

« A pratica regular de atividades fisicas
ou desportivas constitui um elemento
determinante  para aumentar a
longevidade e proporcionar melhor
gualidade de vida ao ser humano.

« A pratica ocasional de atividades
fisicas ou desportivas intensas esta,
muitas vezes, na origem de um
conjunto de lesbes que podem vir a
revelar-se graves.

« Para evitar estas situacoes de risco, devem praticar-se apenas
as atividades adequadas a condicéo fisica de cada um.



Riscos da pratica de atividade fisica

As lesdes surgem normalmente quando
nao se tém todos os cuidados antes e
depois da execucdo de uma atividade
fisica.

1. Devem respeitar-se algumas regras e
principios, de forma a evitar que tal
aconteca. 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.
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Riscos da pratica de atividade fisica

Fatores favoraveis para o aparecimento de lesdes (cont.)

3. Fazer sempre o aquecimento para
preparar os sistemas cardiovascular e
respiratorio e os musculos.

4. Nunca fazer exercicios inadequados, *
gue possam provocar danos no g oo i
sistema esquelético. S

5. Os exercicios devem ser feitos tendo em atencao a resisténcia
do(s) individuo(s), o publico a que se destinam (idoso,
gravida...), as condicbes em que se executam e o grau de
seguranca.

6. Adequar a quantidade de exercicios a condic&o fisica de cada
um, através de um plano de trabalho fisico individualizado.
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Fatores favoraveis para o aparecimento de lesdes (cont.)

7. Devem evitar-se:

« movimentos que impliqguem a hiperextensao de qualquer
articulacao;

» repeticOes excessivas do movimento de um s6 membro (perna
ou braco);

» realizar os movimentos num so sentido ou direcao;

« posicoes contraindicadas;

» fazer movimentos de alongamento bruscos.
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Medidas preventivas de lesOes

« Aspetos comportamentais:
» educacao sanitaria;
» respeitar medidas preventivas;
« preparacao fisica;
* preparacao mental.

» Aspetos técnicos:
* USO de equipamento seguro e tecnicamente apropriado;
» locais seguros, limpos e bem iluminados;
» processos de treino adequados ao atleta.
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