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A coluna do atletaA coluna do atleta

O aumento do numero de adultos e adolescentes que participam regularmente em atividades
fisicas aumentou a consciéncia dos atletas para as lesdes da coluna vertebral.

Felizmente a maioria das dores da coluna causadas pela atividade fisica ndo ameacam a
continuidade no esporte.

Entretanto, quando estao presentes lesdes maiores (ex.

: hérnia de disco, espondilolise/espondilolistese, fraturas, etc), alguns cuidados devem ser
tomados.

Para o atleta amador e até o atleta "de final de semana”, o aumento inadequado ou
desproporcional da intensidade do exercicio pode ocasionar problemas na coluna vertebral.
Para os atletas profissionais, que dependem de alta performance, o preparo muscular para evitar
lesbes deve ser muito maior.

Além disso, é fundamental a manutencao regular do treinamento para evitar lesdes e queda de
rendimento.

Falaremos aqui de algumas lesdes frequentes na coluna vertebral do atleta.

A prevaléncia de dor na coluna vertebral € quase 80%, sendo que quase 30% dos atletas
acabam experimentando dor lombar aguda em algum momento do esporte.

O tipo de leséo varia com a idade.

Quase 70% das lesbes da coluna lombar em adolescentes atletas, os quais ainda possuem
esqueleto imaturo, podem ocorrer nos elementos posteriores da coluna.

Ja nos atletas adultos, a maioria das lesdes estéo relacionados com distensdes/contraturas
musculares e problemas nos discos intervertebrais.

Algumas caracteristicas anatdbmicas, bem como o tipo de esporte praticado, podem dar indicios
da probabilidade de um atleta ter leséo na coluna vertebral.

Atletas que tém troncos longos e membros inferiores menos flexiveis sdo mais propensos a leséao
da coluna lombar.

A reabilitacdo motora visa corrigir esses problemas quando possivel.

Esportes que envolvem hiperextensao repetitiva, carga axial (saltar), torcdo do tronco ou contato



direto ,apresentam riscos mais elevados de lesdes na coluna.

As taxas de lesdes sdo mais elevadas nos jogadores de futebol, ginastas, lutadores, e
remadores.

Em um estudo que avaliou 4790 atletas universitarios, a incidéncia de lesdes da coluna lombar
foi de 7%; a maioria eram jogadores de futebol ou ginastas.

Curiosamente, 80% das lesdes lombares ocorreu durante a pratica, 14% durante a pré-
temporada e 6% durante a competicao real.

Um pouco mais do que 50% dessas lesdes eram de agudas.

As forcas exercidas sobre os segmentos de movimento lombar s&o regidos pela lordose natural
deste segmento da coluna vertebral; como resultado, as forcas axiais estao dirigidas tanto
horizontalmente como perpendicularmente ao disco.

Quando a distancia do centro de gravidade para a coluna vertebral é considerada, o centro de
gravidade € anterior a coluna vertebral lombar, colocando a maior parte da for¢a de resisténcia
sobre os musculos eretores da espinha, fascia dorsolombar, e glateos.

O eixo de rotagdo esté perto do centro do disco em lordose normal e move-se para tras em
extenséo.

O anulo fibroso do disco (a capa que envolve o disco intervertebral) e elementos posteriores da
coluna podem suportar diferentes forcas de tensdo e compressao e forgas de cisalhamento.

J& os tecidos moles posteriores (musculos e ligamentos) podem suportar consideravel estresse
em resisténcia.

Estas forcas sdo encontrados em diferentes graus em todos o0s esportes.

Tipos de Lesdes Comuns no Atleta

LesBes em tecidos moles

Entorses e distensdes musculares na coluna séo extremamente comum.

O termo "entorse" refere-se a danos ligamentar, enquanto que uma "distenséo" representa um
problema no musculo ou tendao.

Na regido da coluna, os sintomas desses tipos de lesdes sdo semelhantes e se apresentam na
forma de dor na musculatura paravertebral, sem sintomas neurolégicos.

Os sintomas pioram a flexdo (edema/sobrecarga dos ligamentos), torcao e carga axial.

Os pacientes podem relatar dor que irradia para os quadris, o que pode ser um sinal de espasmo
da fascia dorsolombar extendendo o tensor da fascia lata.

Os sinais fisicos podem incluir hematomas no local ou aumento de volume por contraturas
musculares.

Contusfes mais intensas devem ser investigadas pela possibilidade de fraturas ou até leséo
renal.

Nos casos mais leves a investigagcdo com imagens (raio-x, ressonancia, etc) geralmente néo é
necessaria.

Dai a importancia de uma avaliagdo médica para determinar a conduta mais apropriada.

Esses pacientes geralmente sdo tratados sintomaticamente com medicagdes, repouso,
massagem, Acupuntura e Técnicas de Fisioterapia.

Uma boa reabilitagdo deve incluir os ajustes mecanicos necessarios e énfase no fortalecimento
da musculatura core, flexibilidade dos membros inferiores, e aumento da amplitude de
movimento global.

O atleta com um entorse ou uma distensdo muscular pode retornar ao esporte quando os
sintomas diminuem e a amplitude de movimento global completa é restaurada sem limitagdes.
Hérnia de disco

Em muitos casos, os sintomas relacionados a uma hérnia de disco comeg¢am durante o
treinamento com pesos ou durante um movimento; em outros, o inicio € mais insidioso e é
provavelmente o acumulo de multiplas lesées menores.

Atletas expostos a consideravel carga axial, flexdo e rotacdo, que ocorrem durante o
levantamento de peso (e esportes que exigem trabalho pesado na competicdo ou treinamento) e
esportes de impacto podem ter taxas mais elevadas de hérnia discal.

Os sintomas podem aparecer de forma sutil, com dor nas costas e espasmos, com pouco ou



nenhum componente radicular (dor irradiada para o membro), embora a radiculopatia é
freqientemente presente.

Em muitos casos ocorre ruptura do disco (fissura do anulo fiboroso) sem necessariamente formar
uma hérnia.

O exame fisico com hérnia de disco as vezes pode revelar escoliose leve ou unilateral.

A avaliacdo médica e estudos com imagens sdo muito importantes quando existe suspeita de
hérnia de disco ou dor persistente.

As condutas de tratamento sdo mais dificeis no atleta de elite, porque a presséo para voltar a
jogar é confrontada com as altas taxas de sucesso do tratamento conservador da hérnia discal.
Como em todos os pacientes, indicacdes absolutas para a cirurgia no atleta com hérnia de disco
incluem sindrome da cauda equina e déficit neuroldgico progressivo; indicacdes relativas incluem
dor e incapacidade persistente a ponto de impedir a competicdo atlética.

Essa ultima situacao deve receber atengdo especial; o limiar para a intervencao cirirgica no
atleta de elite € menor se hérnia de disco é uma limitacdo ao retorno a competicéo.

Se a dor é consideravel e ha op¢bes conservadoras inadequadas para permitir que o atleta
retorne para o desempenho em tempo habil aceitavel para todas as partes envolvidas, a cirurgia
pode ser considerada.

A abordagem cirurgica a hérnia de disco é guiada pelo principio que a ruptura do tecido deve ser
minimizada para que o atleta possa retornar ao seu nivel pré-lesdo da mesma forma e o mais
rapidamente possivel.

Sempre que possivel, a microdiscectomia ou discectomia endoscopica sdo as técnicas de
escolha.

Em ambas as técnicas, uma pequena incisao de 1,5 a 2 cm pode retirar a hérnia e resolver o0s
sintomas.

A Fisioterapia p6s-operatoéria é um fator determinante para determinar o tempo que o atleta pode
voltar a jogar.

Como sempre, a seguranca do atleta € fundamental: a cadastrou ganhou 5 reais bet longevidade
no esporte e a fungéo que o jogador tera apds a cadastrou ganhou 5 reais bet carreira de atleta
deve ser considerada.

Um programa de reabilitacdo pode ser diferente se a lesao ocorre no final de uma temporada ou
no meio dela.

O fortalecimento da musculatura core e aumento da flexibilidade com ganho de amplitude de
movimento sdo a base da maioria dos programas.

Os atletas podem voltar a jogar depois de um tempo suficiente para a recuperacdo, quando o0s
sintomas sdo minimos ou inexistentes.

Esta decisao é tomada conjuntamente pelos atletas e profissionais de saude.

E preferivel que o atleta siga o curso padréo de reabilitacdo apds a cirurgia, e apenas retorne
depois de um tempo adequado para que a chance de novas lesdes sejam minimizadas.
Defeitos da Pars — Espondildlise e Espondilolistese

Espondilélise e espondilolistese sdo lesdes da coluna lombar relativamente comuns em atletas e
geralmente ocorrem no segmento lombar (L5-S1) em atletas jovens envolvidos em esportes com
hiperextenséo repetitiva e carga axial.

De fato, quase 40% dos atletas com dor nas costas com duragao de mais de 3 meses
apresentam alteracfes das pars interarticularis na coluna lombar.

Os jogadores de futebol e ginastas sdo particularmente suscetiveis, porque ambos 0s esportes
envolvem graus enormes de hiperextensao e carga axial.

Até 15% dos jogadores de futebol universitarios podem ter espondildlise, ao passo que 0s
ginastas podem ter uma incidéncia de 11% desse problema.

Os defeitos da pars interarticularis sdo mais comuns em atletas adolescentes em comparacgéo
com adultos.

As criangas entre as idades de 9 e 15 anos que participam de competi¢cdes atléticas estdo em
maior risco de progressao.

Os sintomas apresentados sé&o dor lombar exacerbada por extensao, geralmente sem irradiacao.



Os pacientes podem compensar com joelho e flexdo do quadril na deambulacgé&o (sinal de
Phalen-Dickson).

Em casos de escorregamento grave, um abaulamento pode ser palpavel; caso contrario, o
exame fisico pode revelar contraturas e espasmo muscular lombar.

Exames de imagem devem incluir radiografias e tomografia computadorizada.

O grau de deslizamento, se for o caso, pode ser determinado utilizando as radiografias.

A tomografia computadorizada € a modalidade de escolha para definir a arquitetura 6ssea das
pars.

O uso de PET-Scan pode permitir a deteccao de fraturas "stress" ocultas e agudas se filmes de
raio-x simples néo revelarem um defeito.

Os objetivos do tratamento do atleta com defeitos pars séo o alivio da dor e prevencao da
progresséo e instabilidade.

Tratamento néo cirargico de defeitos pars sintomaticos depende do grau de escorregamento.

Em pacientes com escorregamentos de baixo grau, o ideal € um periodo de restricao de
atividades até que a dor diminua, seguido de retomada gradual da atividade.

As radiografias devem mostrar cicatrizacdo do defeito em cerca de trés meses; um PET-Scan
pode ajudar a avaliar o grau de cicatrizacéo se radiografias simples forem duvidosas.

Apés a diminuicdo do quadro doloroso, agfes voltadas ao fortalecimento muscular CORE,
flexibilidade de membros inferiores, e aumento da amplitude de movimento podem ser
retomadas.

Atletas com escorregamento de baixo grau geralmente podem voltar a competicdo depois de um
programa de reabilitagdo agressivo.

Tal como no nao atleta, atletas com escorregamentos de alto grau, escorregamentos
progressivos, ou sintomas refratarios ao tratamento conservador sdo considerados candidatos a
cirurgia.

Considerando escorregamentos de baixo grau, pode ser abordado pela fusao direta do defeito da
pars, com taxas favoraveis para o retorno de atletas para jogar em esportes sem contato.

A artrodese da articulagdo afetada € geralmente realizada para espondilolistese de alto grau.
Fraturas menores

As fraturas que podem causar instabilidade espinhal sdo incomuns.

Podem ocorrer nos esportes de impacto e de alta velocidade, tais como corridas de automoveis e
esqui.

Em outros esportes de contato, em que o atleta estd exposto a golpes diretos, rotacéo forcada,
flexdo e compresséo, fraturas dos processos transversos, processos espinhosos, facetas, corpos
vertebrais, e placas terminais podem ocorrer.

A maioria dos individuos com fraturas agudas apresentam-se com dor nas costas imediatamente
apos a lesao.

Na maioria dos casos, os resultados do exame neuroldgico sdo normais.

As fraturas menores séo geralmente conduzidas de forma conservadora, porque a estabilidade
da coluna vertebral ndo esta ameagada.

O atleta com uma fratura do processo transverso e/ou processo espinhoso pode retomar a plena
atividade quando os sintomas desaparecerem e a amplitude de movimento completa retornar.
Fraturas por compresséao leves podem ocorrer em levantadores de peso, geralmente regiao
anterior do corpo vertebral, que é mais susceptivel devido a menor quantidade de trabeculagfes
0sseas horizontais.

Exercicios como o agachamento envolvendo flexao repetitiva e compressao dos corpos vertebrais
lombares podem levar a fratura da placa terminal, colapso do disco ou fratura leve do corpo
vertebral.

Uma vez tratadas, essas atividades devem, posteriormente, serem restringidas para reduzir os
riscos de recorréncia.

Como a maioria das fraturas sao estaveis, os atletas podem retornar a atividade quando os
sintomas e alterac¢des radioldégicas compressivas forem resolvidas.

Conclusoes



Atletas em todos os niveis de competicdo podem ter lesdes na coluna vertebral.

Os objetivos do tratamento incluem alivio dos sintomas e recuperacéo de forga e flexibilidade, de
modo que a plena participagdo em esportes podera ser retomada.

Quando é necesséria a cirurgia, procedimentos minimamente invasivos sao preferidos.

Uma reabilitacdo agressiva pode acelerar o retorno do atleta ao esporte.
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As apostas a partir de 1 real em cadastrou ganhou 5 reais bet futebol sdo cada vez mais
populares entre os fas de futebol e aqueles que buscam uma forma emocionante de ganhar
dinheiro. Essas apostas oferecem aos apostadores a oportunidade de apostar em cadastrou
ganhou 5 reais bet partidas de futebol com apenas 1 real, tornando-as acessiveis a um publico
mais amplo.

O cenario das apostas esportivas no Brasil esta em cadastrou ganhou 5 reais bet constante
crescimento, gracas a popularidade do futebol no pais. Ao permitir que os fas apoiem seu time
favorito com apenas 1 real, as casas de apostas estao abrindo as portas para que um publico
maior participe do mundo das apostas esportivas.

Além disso, essas apostas permitem que os fas participem ativamente dos jogos, aumentando
ainda mais o interesse e a emocao em cadastrou ganhou 5 reais bet torno deles.
Independentemente de ser um entusiasta de futebol experiente ou um fa casual, as apostas a
partir de 1 real em cadastrou ganhou 5 reais bet futebol oferecem uma oportunidade divertida e
emocionante de se envolver no esporte e potencialmente ganhar algum dinheiro no processo.
Em resumo, as apostas a partir de 1 real em cadastrou ganhou 5 reais bet futebol representam
uma forma acessivel e emocionante de se envolver no mundo das apostas esportivas. Com a
crescente popularidade do futebol no Brasil e a abordagem acessivel dessas apostas, é facil ver
por que elas estédo se tornando cada vez mais procuradas entre os fas de futebol e aqueles que
procuram uma forma divertida de aumentar a emocéao dos jogos.

Naquele tempo o futebol era amador e nem o0 mais otimista e entusiasta da época poderia
imaginar a fortaleza econémica e esportiva na qual o esporte iria se transformar.

Apenas uma caracteristica foi capaz de atravessar décadas e se manter forte o suficiente para
ser a grande mola impulsora no desenvolvimento do esporte nos quatro cantos do planeta: a
paixao do torcedor pelo futebol.

Enquanto amador, esta paixao foi o combustivel que impulsionou os clubes a conquista dos
maiores titulos e triunfos.

A forca de uma torcida era medida pelo tamanho da paixao dos seus torcedores que eram
capazes de lotar estadios pelo simples prazer de ver 0 seu time jogar e triunfar sobre seus
adversarios.

Com a profissionalizacéo do esporte, se fez necessario a introducéo de alguns conceitos
administrativos e financeiros na gestéao dos clubes.
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Pelo menos 50 palestinos foram encontrados mortos na
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sexta-feira, dizem as autoridades locais

Apods o recuo do exército israelense cadastrou ganhou 5 reais bet varias areas no centro e no
norte da Faixa de Gaza, ao menos 50 palestinos foram encontrados mortos na sexta-feira, de
acordo com as autoridades locais. Vizinhancas inteiras foram devastadas e residentes sofreram
uma série de ataques pesados.

Equipes de emergéncia recuperaram 50 a 60 corpos no bairro de Tal al-Hawa, na parte oeste da
Cidade de Gaza, de acordo com a Defesa Civil da Faixa de Gaza. Muitos mais estavam presos
sob o0s escombros, disse o porta-voz Mahmoud Basal a cadastrou ganhou 5 reais bet . Mais a
leste na cidade, o bombardeio israelense destruiu infraestrutura vital no bairro de Shujaya, disse
Asem Al-Nabih, um oficial de midia da Prefeitura de Gaza.

Imagens obtidas mostraram pessoal de resgate cadastrou ganhou 5 reais bet Tal al-Hawa
atravessando prédios destruidos e escalando lajes de concreto caidas sobre antigos colchdes.
Os membros de palestinos mortos podiam ser vistos a mostra sob os escombros, enquanto os
trabalhadores tentavam recuperar aqueles enterrados pela devastacéo.

"Ha uma destruicdo sem precedentes da infraestrutura e das instalacdes vitais nos bairros de
Shujaya... e Tal al-Hawa", disse Al-Nabih a cadastrou ganhou 5 reais bet . "A prefeitura esta
tentando entregar agua aos cidadaos deslocados com grande dificuldade."

Mais de nove meses de lutas cadastrou ganhou 5 reais bet Gaza
transformaram grande parte do territério cadastrou ganhou 5 reais bet um
pantano de escombros

A ofensiva militar israelense apds os ataques de 7 de outubro liderados pelo Hamas transformou
vastas areas da Faixa de Gaza cadastrou ganhou 5 reais bet um pantano de escombros. A crise
humanitaria generalizada foi desencadeada pela ofensiva militar israelense, o sistema de saude
foi esmagado e as fontes de alimentos e dgua foram esgotadas. A ONU advertiu terca-feira sobre
uma fome generalizada cadastrou ganhou 5 reais bet todo o estreito, e os trabalhadores de
socorro disseram que as restrigdes israelenses a ajuda significam que eles ndo podem apoiar 0s
palestinos que tentam sobreviver a guerra. Agéncias de direitos humanos reiteraram pedidos de
cessar-fogo, enquanto as negociacdes entre Israel e Hamas esta semana atingiram outra vez um
impasse.

O exército israelense lancou cadastrou ganhou 5 reais bet ofensiva militar cadastrou ganhou 5
reais bet 7 de outubro apds o grupo militante Hamas, que governa a Faixa de Gaza, atacar o sul
de Israel. Pelo menos 1.200 pessoas foram mortas e mais de 250 outras foram sequestradas, de
acordo com as autoridades israelenses.

Até agora, 0s ataques aéreos israelenses cadastrou ganhou 5 reais bet Gaza mataram 38.345
palestinos e feriram outras 88.295 pessoas, de acordo com o Ministério da Saude la.

Os residentes palestinos cadastrou ganhou 5 reais bet Tal al-Hawa bairro avaliaram o cenario
desolado na sexta-feira, enquanto o som de drones israelenses zumbia sobre eles.

Imagens do pos-guerra mostraram blocos de vérios andares cortados ao meio. Criangas
sentavam-se sob o sol com expressdes desanimadas cadastrou ganhou 5 reais bet seus rostos.
Em uma cena, as palavras "Gaza, prometo que reconstruiremos" podiam ser vistas escritas na
parede de um edificio danificado.

"Nao sei o que o crime civil fez para merecer isso", disse um residente, Tareq Ghanem, na sexta-
feira. "As pessoas estdo morrendo nas ruas. Os corpos estdo espalhados nas ruas por4 a5
(dias), talvez uma semana, e nenhum pessoal de defesa civil pode evacua-los. Onde esta a lei
internacional?"

Outra palestina, Umm lhab Arafat, disse que ela e cadastrou ganhou 5 reais bet familia foram
deslocados pelo menos quatro vezes desde que a guerra comecou. A mée disse que ela estava



desesperada para voltar para casa para o bem-estar de seus filhos.

"Queremos um cessar-fogo total", disse ela. "N&o queremos ser deslocados de um lugar para
outro. O medo esta nos olhos dos jovens."

Um repodrter na area relatou na sexta-feira que havia uma retirada parcial de varios locais —
incluindo Tal Al-Hawa, Al-Rimal e os arredores da sede da UNRWA na Rua Al-Sina'a. Mais ao
sul, na tenda costeira de Al-Mawasi, duas pessoas foram mortas e cinco outros palestinos feridos
por um ataque aéreo cadastrou ganhou 5 reais bet um armazém de ajuda, de acordo com a
Defesa Civil.o exército israelense foi fornecido com as coordenadas do ataque e solicitou um
comentario.

Na sexta-feira, o Exército de Defesa de Israel (IDF) reivindicou que as tropas no centro da Faixa
de Gaza "localizaram um workshop de producao de armas" e "fundos usados para atividade
terrorista”, adicionando que "terroristas que representavam uma ameaca as tropas na area foram
eliminados". O IDF também disse que havia atacado o local de lancamentos de foguetes
cadastrou ganhou 5 reais bet Beit Hanoun no norte da Faixa de Gaza e havia continuado os
ataques cadastrou ganhou 5 reais bet Rafah, no sul da Faixa de Gaza.ndo podemos verificar as
declarac¢des do IDF.

Também no centro da Faixa de Gaza, um reporter relatou que quatro palestinos, incluindo dois
filhos, foram mortos por um ataque aéreo israelense no acampamento de New Nuseirat na sexta-
feira.o IDF foi questionado sobre suas operacdes no centro da Faixa de Gaza.

Quase toda a populacédo — 1,9 milhdes de pessoas — foi deslocada, de acordo com as Nacfes
Unidas. No inicio desta semana, varios palestinos disseramque eles estavam aterrorizados para
deixar areas no norte sob ordens de evacuacao israelenses devido a bombardeios pesados,
citando nenhuma promessa de seguran¢a ou acomodacao.

As Nag0Oes Unidas advertiram que as ordens de evacuacgao para as pessoas deixarem a Cidade
de Gaza na quarta-feira "alimentardo um sofrimento cadastrou ganhou 5 reais bet massa para as
familias palestinas"”, adicionando que muitas ja foram deslocadas varias vezes.
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