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A articulacado do joelho
esta suscetivel a uma
série de diferentes lesoes
devido ao formato dos
0S50s que a constituem.
Diferentemente de todas
as outras articulacdes do
corpo, o fémur e a tibia
nao se encaixam. Tal
incompatibilidade de
encaixe acaba exigindo
muito das partes moles
(ligamentos, meniscos e
tenddes) que circundam o
joelho para estabiliza-lo,
principalmente quando
ocorre uma torcao.

A articulacdo do quadril se
assemelha a um conjunto
“bola e soquete” enquanto
a articulacao do tornozelo
Se parece com a de uma
pinca. Ambas sao muito
mais estaveis.

b Assim sendo, o fortaleci-
mento da musculatura dos
membros inferiores é fun-
damental para proteger a
articulacao do joelho.
Todos os grupos muscula-
res devem ser trabalhados.
0 trabalho especifico de
determinados musculos
deve ocorrer em caso de
lesao ou quando o
paciente possui algum tipo
de deformidade no joelho
(joelho em “X” au arque-
ado) ou nos pés (plano).
Essa avaliagao deve ser
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Joelhos protegidos

- Como evitar lesdes em uma das ireas mais
sensiveis para o corredor?

realizada por um ortope-
dista. Na ddvida, um
exame biomecanico reali-
zado em esteira ou uma
barapodometria podem
trazer muitas informacbes
Gteis para o médico.

P Alongamentos tém
grande importancia, prin-
cipalmente para a cadeia
posterior (panturrilhas,
posterior das coxas, gld-
teos e lombares). Eles
geram mais flexibilidade,
fazendo com que a articu-
lacao trabalhe livre-
mente, sem ter que com-
pensar algum tipo de
encurtamento muscular
com maior for¢a do muas-
culo antagonista.

b Treinos de propriocepcio
sdo excelentes para zjudar
0 equilibrio durante a cor-
rida, evitando lesoes. Eles
serao mais relevantes se
vocé & adepto da corrida
de aventura, geralmente
praticada em terrenos
irregulares, o que
aumenta a chance de um
desequilibrio ou uma tor-
¢ao. Em alguns casos,
esse tipo de treino propor-
cionara uma corrida mais
econdmica, melhorando o
seu desempenho.

b Outra dica para manter
0s joelhos livres de lesoes
€ manter o peso corporal
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apropriado. Alguns quilos
a mais vao sobrecarregar a
articulacao e poderao sig-
nificar uma lesio. Se esse
ponto for dificil para vocé,
procure o auxilio de um
nutrologo ou nutricionista.
b A escolha do equipa-
mento também precisa ser
levada em conta. Portanto,
utilize um ténis com bom
amortecimento, em espe-

cial na parte de tras do
calcado. Isso vai compen-
Sar um pouco a carga
imposta nas articulacdes
dos membros inferiores,
» Em todos os casos, res-
peite o seu limite. Se vocé
tem dificuldade em reali-
zar um planejamento.
procure um treinador
para ajuda-lo com essz
tarefa e bons treinos!
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