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Especialistas explicam os principais
erros na pratica esportiva e como ajustes
simples podem prevenir lesdes

POR GIOVANNA KUNZ

prafica de afividades fisicas traz inimeros

beneficios para a salide, mas exige aten-

cdo, técnica e acompanhamento adequado.

lesdes decorrentes de erros de execucdo,
excesso de carga ou falfa de orientacdo profissional
ainda séo frequentes e podem afastar praficantes do ' Luisa Lefrano
esporte por meses, ou afé definiivamente. A histéria _ .I(.de-;lerde) -
da estudante de nufricdo Luisa Lofrano, 22 anos, ilustra 3 de cheerleader
como uma lesdo pode impactar nGo apenas o corpo, g
mas também a satde mental e a vida social.

“Tive um rompimento do ligamento cruzado anterior e
esfiramento grau 3 do colateral medial. Eu estava treinan-
do uma rofina de competicéo de cheerleader (Full Out)’,
relata. Segundo Luisa, o freino acontecia em grupo, com
vérias equipes e freinadores experientes, mas nem sem-
pre com formacdo em educacdo fisica. “Como o cheer-
leader cinda é um esporte consideravelmente pequeno
no Brasil, quase fodos os treinadores sdo aflefas, ndo
necessariamente formados em educacdo fisica.”

A lesdo ocorreu durante a execucdo de um movi-
mento complexo e coletivo. "Houve erro de execu-
cdo dos movimentos, mas € algo esperado dentro
do esporte. Eu estava recepcionando um ‘berco’, em
que jogamos a flyer para cima e depois recebemos.
A flyer (pessoa levantada no ar, que realiza mano-
bras aéreas) acabou se assustando com o arremesso,
o que fez com que se mexesse muito, dificulfando a
recepcdo. Uma das bases acabou acertando meu
joelho na hora de recepcionar, com o préprio joelho.”

Na época, a carga de treinos da estudante era
intensa. “Eu treinava muito, ndo sé6 no cheerleader,
mas também em levantamento de peso olimpico
(LPO) e musculacdo, aproximadamente seis vezes na
semana. Eu freinava, pelo menos, quatro horas por
dia, somando tudo. Meu objetivo com a academia
era justamente prever lesdes.”

O afastamento foi longo e doloroso. “Eu fiquei qua-
fro meses sem poder freinar nada e 10 meses afastada
do esporte, entdo realmente fiquei muito deprimida.
Meu corpo mudou muito, minha ansiedade piorou
demais, e todo meu ciclo social era do esporte na
época.” O tratamento envolveu imobilizacdo, cirurgio e
quase um ano de fisioferapia. “Primeiro, usei tala por frés
semanas para curar o estiramento. Depois, fiz cirurgia,
fiquei um més sem dobrar a perna direito e cerca de 10
meses em fisioferapia. Mas eu podia colocar o pé no
chéo, néo tive fratura de menisco, fiquei sé de muleta.”
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