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As lesBes associadas a préatica desportiva de asangovens tém vindo a ter um acréscimo
acentuado, e se forem ignoradas, poderdao apresenmpblemas médicos graves ao longo

da vida.

Esta fase parece ser oportuna na educacdo paexenpiio de lesdes desportivas na pratica
da modalidade que milhares de criangas e jovemgemleaquando, apos as férias, iniciam

e/ou reiniciam a sua pratica desportiva regular.

Ignorar a dor significa aumentar a dor

O maior perigo esta na crianca que, por querer jegaraticar a modalidade que ela adora,
mascara o verdadeiro problema, ndo comunicandooctyeinador ou com 0s pais, acerca da

dor que sente. Especialmente, em de criangas dos $4 anos de idade.

Algumas lesdes, se nado descortinadas a tempo,gmwdegctar o normal crescimento 0sseo e

ligamentar. Causando dificuldades em idades maiscadas.

A componente social como factor de presséo

Segundo a Campanha Nacional de Seguranca InfaiSKC), nos Estados Unidos, cerca de
3,5 milhdes de criancas até aos 14 anos sao alatededo médica devido a lesGes da prética
desportiva.

Alguns factores parecem estar associados paranéstero elevado. Cada vez mais, 0s pais
sdo alertados acerca da inactividade e obesidade s#ms filhos, colocando-os,

imediatamente, em desportos organizados e compstitiEste facto, apresenta uma
preocupacdo legitima quando falamos de criancasiguoea tiveram uma pratica desportiva
regular e que, sendo colocados numa actividade efitiup, colocardo os seus objectivos na

vitéria em virtude do prazer e divertimento pelatiga.

As criancas, especialmente aquelas que iniciamaapsatica desportiva em ambientes e
contextos que perspectivam a vitéria como o pradcipbjectivo, tornam-se, por vezes,

patologicamente competitivas, descorando outrogopode desenvolvimento e, inclusive,



apresentam uma maior aptiddo para jogarem ou teemkesionadas, ja que elas ndo querem
perder o lugar na equipa ou perder a oportunidageghrem no préximo jogo.

Como qualquer modalidade, a pratica do futebol &amié susceptivel de lesGes. Aqui, as
mais vulgares séo as lesfes ligamentares nas dosgeelhos e nos tornozelos, bem como,

as lesbes musculares nas faces anteriores e posseaita coxa.

Como ajudar a prevenir lesdes

Os pais podem ajudar os seus filhos a prevenireses@ pratica desportiva tomando as

seguintes precaucoes:

1. Incentivar a utilizacao de equipamento protectoj@gos e treinos (e.g. caneleiras).

2. Aplicar calgado ideal, dependendo do piso de jagg. (para o piso sintético, o ideal
para as criancas € a utilizacdo de sapatilhas cola iepleta de pequenas
proeminéncias, que facilitam o equilibrio e o atritecessario; ndo incentivar a
utilizacdo de pitons de metal ou 0sso; verificarosepitons tém uma distribuicao
equitativa sobre a superficie da sola);

3. Verificar se o0s treinos apresentam esta sequérjaecimento (exercicios de
activacao), pratica (exercicios especificos a ndadé) e relaxamento (exercicios de
alongamento, desactivagao e retorno a calma);

4. Verificar se no clube ou associacdo ha uma pregéopem adaptar as formas e
exercicios didacticos da modalidade a idade dasgas;

5. Realizar anélises eheck-upsmédicos no inicio de cada época desportiva e, pelo
menos, uma vez durante a época desportiva,

6. Estar atento se existe uma prética contrafeita ai#alitade devido a pressdes sociais
(e.g. por competitividade extrema, porque 0S amgaicam, porque quer emagrecer
rapidamente);

7. Na préatica a temperaturas elevadas: fazer com gigam hidratados e utilizem
protector solar;

8. Verificar se o terreno de jogo esta em condi¢Beaigdpara a pratica da modalidade

por parte das criancas, se ndo apresenta pedoagros objectos alheios.
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