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Cada vez mais partugueses optam pelas FERIAS DE INVERNO para praticar ESQUI

ou SNOWBOARD. O pmmqifc de umas ferias bem passadas em Cenarios mpares de belezz

e em conlato permanente com a natureza pode, de um momento para oo u 0, Ser rat J.m"ﬁw e

gllerado por um acidente que, eventualmente, poderia ser euﬁaoG Seo
conhecimento e livesse adotado MEDIDAS DE NATUREZA PREVENTIVA.

Agradecimentos: Carlos Neves (nas fotos), fisioterapeuta na Clinica Cuf Alvalade
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Normas para a PREVENCAO E PRATICA SEGURA

\. TENDO SEMPRE PRESENTE QUE PREVENIR E MELHOR QUE CURAR O PRATICANTE DEVE
TER EM CONSIDERACAO CONSELHOS ESSENCIAIS E UNIVERSALMENTE RECOMENDADOS,
DOS QUAIS DESTACAMOS

a) Optar por pistas acessiveis ao seu NIVEL DE HABILIDADE e CAPACIDADE FISICA.
b) Ter em consideracdo o FATOR FADIGA optando por periodos de pausa adequados.
’ c) Controlo da VELOCIDADE e da DIREGAO.
Respeito pelas REGRAS DE CONDUTA em pista.

DNSELHAMENTO MEDICO ESPECIALIZADO em caso de histéria lesional recente ou
(a0 cardwloglca em populacdo com risco (exposido a esforgos, hipoxia, frio).

salizar um PERIODO DE PREPARACAO FISICA PREVIO 4 estadia na neve.
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Nas linhas que se seguem pretendemos abor-
dar as gquestdes relacionadas com a prevengao
de lesdes que podem ocorrer na pratica do esqui
tendo por metodologia orientadora modelos ado-
tados na medicina desportiva. Nesta perspetiva
torna-se essencial conhecer os tipos e localiza-
¢oes das lesdes, os fatores de risco potenciadores
das mesmas e os mecanismos ou causas mais fre-
quentes. A partir destes conhecimentos estabele-
cem-se as medidas preventivas mais adequadas a
cada individuo ou circunstancias.

Quando se fala de esqui estamos a englobar
as principais formas de pratica da modalida-
de de esqui: o esqui alpino, mais tradicio-
nal; o “snowboard” muito popular entre os
jovens; e o “snowblading” ou “skiboar-
ding” que estd a registar um cresci-
mento de adeptos.
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AFAUDE|
Falores de risco

Existem numerosos fatores relacionados com o PRATICANTE
(factores intrinsecos) ou com o MEIO AMBIENTE e EQUIPAMENTO
(factores extrinsecos) que podem potenciar a ocorréncia de lesdes.

an:m:u:

A realizacao de um periodo
de PREPARACAO FISICA

De entre os fatores de risco diretamente relacionados com o proprio PREVIA 3 estadia na neve é
praticante e que o podem predispor para a ocorréncia de lesdes destacamos: ABSOLUTAMENTE ESSENCIAL
tendo em consideracao as
exigéncias de natureza fisica
colocadas pelo tipo de esforco
em si quer pelas exigéncias
impostas pelo proprio

a]mmoFism**************t**ﬁ*****t****tt*i***i*

A condlqén fisica & essencial pelo tipo de solicitacdo fisica gue pode se
ilibrio, forca, coordenagao). &
(tipo de pista) se dispde a esqmar r

(“APROVEITAR
W s misculos dos membros inferiores e tronco. _ AD MAXIMO AS HORAS
os da regido anterj pelo seu papel de amortecimento e de manutengao &
icdo técnica estavel e os da regido post nor“ seu papel quando na posicio de flexao do joelho. Os DO DIA E A SEMANA").
esforcos dos membros inferiores para o tronco. Qualidades como o
r qHase EQUILIBRIO e ESTABILIDADE,

. abdominais ) sdo mdlspensévms s manobras de viragen. i
4 fraca cundu;an fisica para tolerar esforcos pmlangado:% essenciais neste desporto e
ou lesdes. gue ebrigam a um sistema
neuromuscular adaptade
b] LESDES PREVIAS. HISTORIA LESIONAL* * * * % ¥ %% % x % x %k %k x s # % % % e preparado, assim como
; B uma boa CAPACIDADE DE
ADAPTACAO E RECUPERACAO
DE ESFORCOS s6 possiveis
com uma boa CAPACIDADE
CARDIOVASCULAR requerem

sao das articulagdes mais envolvidas ros IMIERGBIEON. O conhecimento
por modalidade da frequéncia, tipo e localizacdo das lestes ocorridas no esqui, quando associado & iiii‘ ria Iisionai

do individuo pode ser de grande utilidade no planeamento de avaliagdes clinicas e elaboragio de

) ) do individuo uma atengao
Os hpus e lacahzaqoes mais frequentes de lesdes variam ordo com a mgdqhdade praticada, C especial na preparacio fisica
sa da evolugao do equipamento tem-se assistido a uma L .
- As lestes do joetho lideram, actualmente, a incidancia de leses nos praticantes de prévia a estadia na neve.

E recomendavel que um
com uma incidencia de cerca de 30% no esqui alpino e programa de treino desta

contra os cerca de 25% de lesoes do punho e 15% da cabeca/face).
natureza, embora dependente

de maltiplos fatores, possa ser
iniciado num minimo

de 6 A 8 SEMANAS ANTES

DA IDA PARA A NEVE e que

o mesmo deve incorporar

e 0 podem todos ou alguns

: dos elementos seguintes:

carrer d

(entre 55 e 80% conforme
os dados das investigacoes), sequidas pelas colisoes, pelos acidentes em cadeiras e por falhas de equipamento.

C]Fm'onesns NATUREZA EXTRINSECA™ * £+« + #4444 2w s e vau sy

Na ldentlﬁcac.éo de fatores de risco devemos também :or!srderar os fi der { fseca o
tom [ mais s Etivel a0 ea ., Como mais exp i amel
0 e de séo fatores a ndo neglicenciar.

(I)Calcado - deve ser adaptado a0 pé, com discreta mobilidade para os dedos. Sola ndo muito usada e adequada por
forma a evitar acumulagio de neve (fator relacionado com mau funcionamento da fixagio).

[lI]Fmacau = as fixa¢des sao dos elementos mais relevantes na prevengao de lesdes. A evolugdo no processo de fixacao
permitiu nos dltimos 30 anos uma reducdo de aproximadamente 60% na frequéncia de traumatismos. Continua-se a verificar
uma evolucio técnica direcionada no sentido da protegao da articulagao do joelho quando nas quedas. O objetivo & permitir
que os skis se soltem da fixacdo prevenindo forgas lesivas sobre o joelho e em particular o ligamento cruzado anterior. As
fixagdes devem ser testadas antes do inicio da atividade verificando se se soltam com facilidade em caso de esforco
torsional ou de impacto frontal. De referir que o seu ajustamenta deve ter em conta o peso, altura e nivel técnico do
praticante e que esta afinagio deve ser feita por um profissional.

Skis ou pranchas — os skis devem ser curtos para os principiantes e adaptados 3 utilizacio
que sera feita (bossas, fora pista, etc). Nao parece haver diferencas quando ao perigo de utilizacio entre
05 modemos skis parabdlicos e os classicos. A prancha e atendendo a que existem vérios tipos (Alpino,
 Fres FreeRide) deve ser escolhida em fungdo do tipo de estilo do “snowboarder” e nivel técnico.

b WOS batons de ski - nao devem ser excessivamente longos por forma a evitar
b apropulsdo violenta do ombro atras (Iuxagao) em caso queda. 0 punho deve ser fino
\ & & desaconselhado o uso de correias envolvente por forma a permitir a queda
do baton nas quedas.
LIVas - essenciais na prote¢ao do frio e em caso de quedas.
l Capacet.e = & essencial e fortemente recomendado sobretudo
nas criangas e nos praticantes de snowboard,
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A aguisicao de esguemas corporais, equilibrio e o trabalho de reflexos e coordenagao
que permitam respostas eficazes a situagbes de desequilibrio sdo essenciais

na pratica deste desporto.

Por se tratar de um trabalho muito especifico onde se requer um tratamento eficaz
da informagdo e a criacdo de estimulos de diferentes graus de dificuldade

a sua realizacao & recomendada sob vigilandia de técnicos especializados
(ensinamento ou acompanhamento),

Sao exemplos deste tipo de trabalho o ilustrado nas fotos (as de equilibrio) onde se
podem recrear diversas situactes de desequilibrio e estimular a respetiva resposta
neuromotora realizando os exercicios em superficies de diferentes graus de estabilidade.
A agilidade e coordenacdo destes movimentos sdo dependentes de complexos sistemas
aferentes-eferentes processados a diferentes niveis medulares e cerebral que permitem

a aprendizagem e os automatismos.

b ] Trabalho muscular

0s misculos dos membros inferiores e do tronco sdo os mais solicitados na pratica deste desporto. Os membros superiores tém
um papel mais dirigido para ajudar no equilibrio. 0 tipo de esforgo muscular solicitado é de natureza estatica (isométrica) ou
dindmica excéntrica (“travagem”, “amortecimento”). Este (ltimo trabalho & de uma maior exigéncia especifica para os masculos
podendo ser fonte de dores musculares e contraturas. A sua realizagdo sob orientagao ou acompanhamento por técnicos
especializados é fortemente recomendada. Para um trabalho de forca muscular do tipo
isométrico para os membros inferiores pode-se recomendar a utilizagdo de uma bola ou
simplesmente encostando-se & parede e manter posices de diferentes graus de flexdo por
periodos da ordem dos 30 a 120 sequndos.

Para um trabalho de forga muscular do tipo excéntrico recomenda-se

a realizacdo de exercicios que solicitem processos de “travagem” dos movimentos
(movimentos de travagem em maquinas, descidas, ou um trabalho mais exigente

como o do tipo pirométrico).

Outro tipo de fortalecimento muscular (dinamico concéntrico) pode também ser
incorporado no esquema de preparagao. 0 “agachamento”, como exemplo, solicita
simultaneamente o quadricipete e os isquiotibiais quando realizados em dngulos
de 0 a 60°, & um exercicio geral e especifico a ter em consideragdo.

d Treino cardiopulmonar
Resistencia aerdbia

E}Ahngam

Um plano de preparagdo que contemple

Os alongamentos musculares a melhoria da capacidade de realizagao

sa6 indispensaveis em qualquer de esforgos de forma continuada

programa de preparacdo fisica a intensidades variaveis permitindo

e sdo p garante de uma melhor assim uma melhor tolerancia a fadiga
elasticidade e amplitude de e que inclua formas de recuperagdo ativa sdo
movimentos. Podem constituir igualmente recomendaveis.

um fator preventivo de lesbes 0 recurso a corrida continua, natagdo,
musculares, bicicleta sdo exemplos de formas de treino

com este objetivo.

(Lesdes anteriores)

“« Conforme referido e para todos agueles com histiria de leses anteriores, sobretudo em articulagbes
a C U ou musculos envolvidos de forma mais expressiva na atividade, & recomendavel uma avaliacio médica
especializada com o intuito de identificar fatores de risco lesional (fator de risco de recoméncia) e
estabelacer um plano de tratamento de Asioterapia focado na recuperagao de eventuas restngoes ou
limitacao ou entdo de reforgo d: ontrolo neuromotor (equilibrio/propriocetividade)
comn elemento "protetor MNamco « e conseguentemente preventivo de nova lesdo,
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ja articulacao

PAULD BECKERT As unidades satdecuf disponibilizam um programa de prevencdo e preparagdo para a temporada
de desportos de invemo, através de uma parceria entre a rede satidecuf e a Sporski, agéncia especializada na organizagio
de programas de neve. Este protocolo estd disponivel na clinicacuf alvalade, clinicacuf cascais e institutocuf (no Porto).



