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Um guia para prevenir e tratar problemas de
ligamentos ocasionados por quem tem pouco tempo
disponivel na agenda, mas nao abre mao de se exercitar
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como tambéem sk conhecidas) precisam
ficar atentos ndo somwente & suas agenclas
apertadas eles estibo mais exposton a lesdes
grmves nos memsbros inferiores, Ossos, mus.
cubos ¢ tendies podem sofrer bastante nas
atividades fisicas esporddicas “A pritica de
wividade fiska &, sim, uma revomendagko
musto importanty, porém, quando ndo fax
paree da rotina semaral das pesons, pode
acaber resultando em dores ¢ Jeses sérias
como fraturas por fadign e distenstes”, avisa
Leandr Gomide, artopedista (MG), O e
forgo pode ser grande das articulagies ¢ dos
miscukos gue nio estio heen condicionados.
levando o individuo a ter tendinites, roturas
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“Acaba sendo uma atividade mals lidica
do que benéhica desportivamente”, com
para Mauricio de Moraes, octopedista do
Hospital Bandeirantes (SP). Ele defende
que 0 corpo precisa de tempo par & re-
cuperar de grandes esforgs ¢ ¢ exercitar
somente a0s sibados, domingos ¢ feriados
o ¢ garantia de um bom condicionamenta.
*A seran tem scte dias. Sempre hd tempo.
0 segredo € ter onganizscio ¢ discipling”,
orienta. Entretanto, se yocé, realmente, ndo
comsegue colocar o atividade fisica de uma
forma frequente em sus rotina, tente-se
paen o8 tipicos @ seguir. A VivaSadde con
versou coem especialistas ¢ preparou um guia
para wicé se orlentar quanto i prevenio ¢
10 ratamento dos passiveis problemas de
correntes de um fi de semana intenso pe
dalandu, josando futebol com os amigos ou
comendo i beirs-mar. p
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Atencao redobrada

Deu algo errado quando...

E hora de ir para o pronto-socorro
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