Lesões em Praticantes de Atividade Física
Resumo

Introdução: Este artigo aborda a controvertida temática da relação entre atividade física, lesões e saúde a partir de uma perspectiva teórica que permite compreender não só a natureza como também os tipos de associações estabelecidas entre elas. Conclusão: A introdução desse assunto é útil a fisioterapeutas, professores de Educação Física, dirigentes técnicos e atletas por trazer informações pertinentes para ajudar a resolver problemas próprios da área de atuação, com destaque para os males advindos dos danos desportivos ocorridos durante a prática de atividade física, mesmo que o objetivo desta seja obter a saúde.
O estudo revela que a atividade física (AF) pode causar danos ao corpo quando ele fica exposto aos fatores lesionais (buraco, piso duro, queda e falta de cuidados apropriados) associados à falta de orientação adequada ou ao não acesso a informações pertinentes e imprescindíveis para o desenvolvimento dessa prática nesse local. 

Levando-se em conta as características do local mais as individualidades de seus usuários, bem como o objetivo pretendido pelos freqüentadores com a atividade executada, seria possível chegar a instruções que os ajudariam a prevenir-se de lesões. 
 Na abordagem que relaciona a prática de AF e a Saúde há divergências não só quanto à possibilidade de estabelecer entre as duas categorias citadas uma associação linear e positiva, mas também quanto aos critérios que permitem classificar os fatores contributivos das lesões e definir medidas preventivas convenientes. 

Estudos das causas das lesões denunciam a incidência alarmante de sua ocorrência, tornando fundamental a adequabilidade de ações para evitá-las. A propósito, esses estudos estimulam o conhecimento dos cuidados preventivos, visando a reduzir as lesões na prática de AF, havendo, portanto, a necessidade de identificar as variáveis determinantes dos danos a elas relacionados, em termos de padrão, traço e tipo ou da combinação de tais elementos. 
Na realização de AF em geral, pouco uso se faz dos aplicativos dos estudos disponíveis sobre o problema discutido. Dessa forma, a população adepta a exercício físico, com propósito competitivo ou de recreação, fica a mercê dos riscos, ou seja, dos acidentes provenientes dessa prática. 
Anualmente nos Estados Unidos, o número de lesões provenientes da execução de AF varia de 17 a 20 milhões. Entretanto, enquanto há alguma preocupação acerca da segurança de exercícios físicos com efeitos sobre o sistema cardiovascular, não há quase cautela referente às lesões dos sistemas musculoesquelético e tegumentar durante a prática de vários tipos de AF, como corridas, treinamentos e exercícios localizados, os quais podem precipitar a ocorrência de lesões. 
A corrida, aponta incontáveis benefícios aos sistemas cardiorrespiratório, muscular e nervoso se ela for executada sob orientação, mas, o contrário, pode gerar sérios problemas ao corpo, como a incidência de lesões. Sobre esses efeitos negativos, a corrida de longa duração e os movimentos repetitivos utilizados na prática de AF e lazer como formas inadequadas de aquecimento ou fortalecimento ocupam o primeiro plano na origem das lesões, sendo necessário monitorá-los para evitar transtornos ao corpo. 

Nos Estados Unidos 15% dos corredores de maratona procuram cuidados médicos em decorrência de algum tipo de lesões causada por essa modalidade esportiva. Comparando esse dado à incidência de acometimentos ocorridos em maratonas no Brasil, o índice é maior, ou seja, 25% dos atletas brasileiros sofrem lesões nas mesmas circunstâncias e a razão dessa diferença é clara: no Brasil a maioria dos corredores não busca qualquer tipo de aconselhamento ou tratamento para pequenas lesões durante o período de treinamento, aumentando, assim, o número de atendimentos médicos durante e após a corrida. 

Pesquisadores alertam que no momento das corridas, a força de alto impacto associada ao choque no calcanhar dos esportistas pode causar danos articular. 
Portanto, é essencial conhecer os fatores determinantes das lesões provenientes da AF, com base na literatura, para entender e identificar a extensão dos problemas daí resultantes, a partir dos quais a prevenção pode ser aplicada.

Oferecer aos praticantes de AF e lazer proteção específica e orientação profissional, objetivando evitar acidentes que impliquem danos ao corpo, significa assumir a prevenção como forma de impedir ou minimizar a incidência dessas lesões. É imprescindível ter conhecimento prévio dos agentes causadores de lesões e da forma como as pessoas se exercitam para reduzir a ocorrência das mesmas durante a prática esportiva. 
Pesquisadores reforçam que modo de execução da AF e os riscos resultantes como fatores importantes na elaboração de medidas de segurança contra acidentes e destaca que quantidades moderadas de AF diminuem o risco de morbidade e que a realização da AF em si é uma forma de precaver-se dos problemas de saúde
Não se pode negar que o conhecimento gerado pelas pesquisas já tem possibilitado uma atuação profissional de modo a prevenir danos aos atletas e não-atletas, enfim, quaisquer praticantes das variadas formas de AF, mesmo havendo muita divergência quanto ao entendimento das lesões.

Alguns pesquisadores estudam não apenas os tipos de lesões e as circunstâncias que envolvem sua ocorrência, mas também um modo de diminuir as lesões e, conseqüentemente, de melhorar o desempenho dos praticantes de AF. Pesquisadores identificam como fatores de risco à ocorrência de lesões aspectos tanto intrínsecos quanto extrínsecos ao indivíduo, classificação que lhes possibilita subdividi-las em dois grupos. Desse modo, idade, sexo, estatura, composição corporal, nível de aptidão física, período de tratamento da lesão, questões nutricionais e características psicológicas e sociais constituem fatores intrínsecos. Consideram-se extrínsecos: planejamento, periodicidade e intensidade da AF, condições atmosféricas equipamentos (acessórios, calçados e vestuário) a serem usados durante a execução da AF, tipo de modalidade desportiva a praticar, local de treino e instalações desportivas.

Nível de Prevenção das Lesões 

Segundo a literatura científica, quando se conhecem as causas que levam ao aumento da incidência na ocorrência de lesões é possível adotar medidas de prevenção e/ou de cura para reduzir os problemas daí advindos. É essencial que fisioterapeutas, educadores físicos e demais profissionais envolvidos com atividades físicas tenham conhecimento dos fatores causais agravantes, para acessarem as ações preventivas.

A Prevenção Primária é a fase anterior ao aparecimento de doenças e, inicialmente, são desenvolvidas ações pertinentes à área médica, cujas principais vertentes, de acordo com pesquisadores são: promoção à saúde, que consiste em propiciar alimento e nutrição adequados, e prática de exercícios físicos; e proteção específica, que se configura como cuidados por meio dos quais se busca a redução na ocorrência de lesões ou acidentes pela seleção de equipamento desportivo e precaução no treino e/ou na competição.
A Prevenção Secundária coincide com o momento em que se dá o processo patológico no organismo, promovendo ações com o propósito de, se possível, fazê-lo regredir ou desaparecer. Nessa fase, que comporta diagnóstico e tratamento precoce, é preciso se manter alerta a qualquer condição favorável à ocorrência de lesões, tendo em vista o controle do problema ou a regressão do grau da lesões por meio da aplicação de procedimentos preventivos ou de intervenção terapêutica para evitar novos danos. Eventuais complicações e seqüelas podem ser tratadas, reduzindo o tempo de incapacidade do indivíduo que sofreu a lesão.

A Prevenção Terciária, que acontece após se instalar o agravo, ou seja, na fase crônica, utiliza medidas que visam a desenvolver a capacidade residual, isto é, o potencial funcional que restou da seqüela, com o intuito de atenuar a invalidez e promover o ajustamento das condições do lesionado a uma vida útil. Nessa fase, que se relaciona à reabilitação propriamente dita, o que se pretende é basicamente prevenir a cronicidade da lesões e reinserir o indivíduo na prática de AF ou desportiva.

Ampliando o ponto de vista, sobre a aplicabilidade das medidas dos três níveis de prevenção à prática desportiva, seria possível identificar e compreender os itens essenciais das ações destinadas a contribuir com a saúde e prevenir as lesões, descritos a seguir:

• na Prevenção Primária: aquecimento, roupas e calçados apropriados, hábito alimentar saudável, uso abusivo de drogas, hidratação, acomodações desportivas (piso em más condições, irregular, com buracos ou em asfalto de má qualidade e, ainda, sintéticos muito aderentes, colchões protetores para ginástica ou saltos) e outros; 

• na Prevenção Secundária: busca da orientação de um médico, fisioterapeuta ou educador físico antes do início de qualquer prática de AF, para evitar desconfortos cardiorrespiratórios, musculoesqueléticos e/ou tegumentares ou obter um prognóstico precoce da predisposição à lesões;

• na Prevenção Terciária: avaliação e reabilitação das alterações ocorridas no corpo e desencadeadas pela AF, para prevenir problemas maiores, com possíveis conseqüências fatais, ou a reincidência do dano sob forma crônica.

É no contexto da prevenção de lesões entre praticantes de AF que os estudiosos vêm focando suas investigações, no intuito de ampliar e adensar o conhecimento sobre o tema observando-se fatores de risco, a fim de melhor compreender a questão controvertida dos benefícios ou prejuízos do exercício físico em casos específicos de doenças e/ou da terceira idade ou de indivíduos acometidos de lesões por ficarem expostos ao perigo, mesmo não apresentando qualquer acometimento.
Considerações Finais

Encerrando esta revisão sobre AF e lesões, é oportuno considerar o trabalho relatado, no intuito de fortalecer pesquisas futuras sobre este tema. Como revela o artigo, o autor procura deixar clara a importância da prevenção das lesões na atividade física. No entanto, fica evidenciado, o pouco debate acerca desse assunto entre os profissionais da área. Não se pode negar o grande interesse dos profissionais da área na utilidade desse saber para possibilitar a prevenção das lesões, sejam elas em atletas ou não-atletas, e manter a população praticante de AF bem informada e conscientizada dos problemas. 
O artigo deixa igualmente claro a associação existente entre a prática de AF e as lesões, assim, torna-se necessário um conhecimento mais abrangente dos fatores lesionais, não apenas pelos fisioterapeutas, educadores físicos e demais profissionais envolvidos com a AF.
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