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v LesGes no Futebol

Quanto a localizagao anatémica:
= Membros inferiores (72,2%)

= (Cabeca e tronco (16,8%)

= Membros Superiores (6,0%)

Quanto ao mecanismo de lesao:
= Sem contato direto =572 (59,3%)
= Contato direto =392 (40,7%)

Quanto ao diagndstico:

= Lesdes musculares (39,2%)
=  Contusoes (24,1%)

= Entorses (17,9%)

=  Tendinites (13,4%)

" Fraturas e luxacoes (5,4%).

34,5%

11,8%
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Fonte: Cohen et al, 1997.



v Fatores de Risco

Intrinsecos Extrinsecos

= Déficits no Movimento;

= Desequilibrios Musculares;

= Desequilibrio Hidrico;

= Alteragoes Posturais;

= Sequelas de lesoes pregressas;
= Prematuridade;

= Fadiga central e periférica;

= Excesso de Jogos e
Treinamentos;

= Treinamento mal orientado;
Condicoes de Trabalho;

= Atitude Anti-desportiva;

OmMmoOwvm»”mMIr

anNnde

Associacao Nacional de
Desporto para Deficientes



Complex systems approach for sports . ~
injuries: moving from risk factor CompIeX|dade das lesdes
identification to injury pattern recognition—

narrative review and new concept
N F N Bittencourt, W H Meeuwisse, L D Mendonc¢a, A Nettel-Aguirre, JM

Ocarino and S T Fonseca Propostas:
gé*i!GSporfs Med 2016 50: 1309-1314 originally published online July 21, = |dentificar o padréo de interagéo
doi: 10.1136/bjsports-2015-095850 entre os determinantes;

= |dentificar as regularidades (perfil
de risco ou de protecao) que

A ACL Injury B ACL Injury caracterizam ou restringem a
(emerged pattern) ([emergead pattem) -
lesao;
ESSHSIE + 4 4 i " |dentificar o padrao que ira
s T m i .
g 6 : : emergir da rede complexa de
8 ] . J determinantes (lesdo ou
3 8 g 8 ~
o Regularities = adaptacao).

Regularities

(Basketbal- ACL Risk Praofile)
(Ballet- ACL Risk Profile)

nanticipalad
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v Progrq;miﬂe Prevencao Pré e Pos-Jogos e Treinamentos;

v Identificagdo de Fatores de Risco;
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v’ Cartilhas com Exercicios e Orientacdes;
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Avaliacao Muscular

Relacao de equilibrio muscular
agonistas/antagonistas é normal entre 50 —
70%

» Comparado ao grupo muscular contralateral, a
diferenca pode ser considerada normal, desde
gue seja igual ou apresente diferenca de até
10%, sendo maior, a chance de lesao pode ser
20 vezes maior.

“\;;?' » 6 ‘
> Em individuos com assimetria entre membros ; e

. . A . ~ . \ oielohl,‘
a incidéncia de lesOes ligamentares e .
musculares € de 45% comparado a 20% em
individuos sem assimetrias.
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Fotos: Arquivo pessoal.

Fonte: Aquino, C.F et al, 2007.



Y - balance test

Avaliacao Funcional

Single Leg Hop tests
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Funcional

jlacao

Aval

Floor

Heel remains flat

Tibial
Tuberosity
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Step Down Test

Lunge Test



©Journal of Sports Science and Medicine (2010) 9, 669-675
http:/fwww.jssm.org

Research article

Mechanisms of the anterior cruciate ligament injury in sports activities: A
twenty-year clinical research of 1,700 athletes

Hirokazu Kobayashi ', Tomonao Kanamura 2, Sentaro Koshida 3@, Koji Miyashita ", Tsuruo Okado 2,
Takuya Shimizu ° and Kiyoshi Yokoe

! Faculty of Health Science, Nihon Fukushi University, Handa, Aichi, Japan, 2 Institute of Sports Medicine and Science,
Agui, Aichi, Japan, * Faculty of Health Sciences, Ryotokuji University, Urayasu, Chiba, Japan, * College of Life and
Health Sciences, Chubu University, Kasugai, Aichi, Japan, * Graduate School of Health and Sport Science, Chukyo
University, Toyota, Aichi, Japan

Tahle 3-b. Injury mechanism at the time of the injury (n = L661 ), unknown (n = 57) excluded.
Total (n=1661) Rate (%)  Male (n=509)  Rate (%) Female (n = 852)  Rate (%)

Noncontact 1010 60X 417 51.5 393 it
ther than Noncontact 651 392 392 385 259 0.4
o= 5677, p = 0.00]
Tahle 4. Dvnamic alignment at the time of the injury (n = 1,603}, unknown (n = 115) excluded.
Total (n =1 603 Hate Male (n = T81 Rate Female (n = 82 Rate (%
knee-ind& Toe—out 193 495 373 47 K 200 51.100
kKnee-outd Toe-in 142 39 T 9.0 T2 BE
Hyper Extension Wi 6.1 59 7.6 E}.1 4.6
Lther FE ] 1.3 | 1.9 ™ LR
Unclear 5438 342 264 EER. 254 345

=018 p=0057



Pré-Treinamentos e Jogos
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v Aprimpr:a'mento do Controle Motor;

N

v" Ajustes da Mobilidade e do Gesto Motor;
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Parte 2: Forca, Pliometria e Equilibrio

Parte 3: Exercicios de corrida




FIFA 11+

Effect of specific exercise-based football injury
prevention programmes on the overall injury rate
in football: a systematic review and meta-analysis
Effects of the FIFA 11 training of the FIFA 11 and 11+ programmes

rogram on inju revention and Kristian Thorborg, "% Kasper Kithn Krommes, ' Ernest Esteve,*> Mikkel Bek Clausen,®
P 9 p
Else Marie Bartels,” Michael Skovdal Rathleff>8°

performance in football players: A
. . . What are the findings?
systematic review and meta-analysis

» The FIFA 11+ prevention programme has a substantial

Mansueto Gomes Neto!-23, Cristiano Sena Conceicio!,

Alécio Jorge Alves de Lima Brasileiro®, injury-preventing effect by redugae=igotball injuries in
Camila Santana de Sousa'+, Vitor Oliveira Carvalho35 recreationalfsubelite faatball h-’ whereas a p-I'E'iEI"ITj'H'E
and Fabio Luciano Arcanjo de Jesus'+#

effect from the FIFA 11 prevention programme alone could

not be documented.
o » The FIFA 11+ prevention prngramme redu:e; the top four
Clinical message most prevalent footpallinjusiss:-hamsting-hiplgroin, knee

L. and ankle injury by espectively.
FIFA 11 significantly reduces the rate of » Less than 15% of inlervention teams

injury and increases dynamic balance and controlled trials investigating the effect of FIFA injury
er y prevention programmes reached the recommended dose of

agility in football players. two sessions per week during the season. This suggests that

there is room for improvement when it comes to optimal

adoption and implementation of FIFA injury prevention ;

programimes.
» Preplanned and standardised registration of adverse events

related to the execution of FIFA injury prevention ande

programmes are generally lacking. Possible adverse effects

Associacao Nacional de
!:rf ﬂ'IE' programmes have therefore not been sufficiently ocem b e Ecir s
investigated at present.




v Aprimoramento do Controle Motor
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Ajustes da Mobilidade
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Ajustes do Gesto Motor
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Bandagens Funcionais
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Bes e Questionarios:

v’ Regeneracdo Tecidual;

v’ Reabilitacdo; = :




Bem-Estar

= Percepg¢ao de qualidade do sono, fadiga, dor muscular, estresse e humor

Qualidade do sono Sensacao de Fadiga Escore
Profundo Totalmente recuperado 1
Normal Normal 2
Sem relaxamento Fadigado 3
Ruim, com pausas Muito fadigado 4
Sem sono Extremamente fadigado 5

Dores Musculares Nivel de Estresse Nivel de humor Escore
Sem dor Muito tranquilo Muito bem-humorado 1
Normal Tranquilo Bem-humorado 2
Pouca dor Normal Normal 3
Dor moderada Sentindo-se estressado Mal-humorado 4
Dor severa Muito estressado Muito mal-humorado 5
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v Esforco e Recuperacao

Escala de Percep¢ao Subjetiva de Esfor¢o Escala de Qualidade Total de Recuperagao

TAXA DESCRIGAO TAXA|  DESCRICAD

0 Repouso

1 Muito Fraco

2 Fraco

3 Moderado

4 Um pouco Forte

5 Forte

6
15 Bem Recuperado
16
17 Muito Bem Recuperado »
= 7
19 Muito, Muito Bem Recuperado
20 anNnde
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Regeneracao Tecidual
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@ PLOS | one
RESEARCH ARTICLE
The Effect of Post-Exercise Cryotherapy on " Dormuscular de inicio tardio;
o . =  Percepcao subjetiva de esforco;
Recovery Characteristics: A Systematic ,
) ] = Marcadores de plasma sanguineo; e
Review and Meta-Analysis = Citocinas plasmaticas.

Caracteristicas de recuperacao:

Erich Hohenauer'-**, Jan Taeymans?2>-5*, Jean-Pierre Baeyens®*5%, Peter Clarys3~,
Ron Clijsen’%*

v’ Sintomas de dor muscular )
v A Crioimersdo obteve o melhor efeito em relagdo as outras tardia (até 96 horas);
aplicagoes de resfriamento. <
v Percepgdo subjetiva de
esforco (até 24 horas);
Temperatura = 10 ° C (variagao: 5°Ca 13 ° C) J

Tempo = 13 minutos (intervalo: 10 a 24 minutos) "
>
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Eletrotermofototerapia
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Fortalecimento Muscular
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The effectiveness of exercise interventions
to prevent sports injuries: a systematic
review and meta-analysis of randomised
controlled trials

Jepps Bo Laversen, Datte Mane Bertelsen and Lars Bo Andersen

Br J Sporfs Mad published online Ociobsr 7, 2013
doi: 10.1136/bjsports-2013-092538

v" Foram analisados 25 ensaios, incluindo 26.610
participantes com 3464 lesdes;

(BT TR

Bt propria -] v Estimativas consistentemente favoraveis foram obtidas
para todas as medidas de prevencao de lesdes, exceto o

Frbnussaragh | — alongamento;

rram—— . v O treinamento de forga reduziu as leses esportivas para

menos de 1/3 e as lesGes por uso excessivo foram
reduzidas pela metade.

| 5 5 T4 | T .
C lusier-swlmesed R
Figure 2 Expodure eslimates Foresl 1
plol. Stretchang studies are demdled by
ed, progeiocepion execkes yelow, ande
strength Eaining geeen, and mulliple Associacdo Nacional de
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BJSM Review [

Including the Nordic hamstring exercise in injury
prevention programmes halves the rate of hamstring
injuries: a systematic review and meta-analysis of
8459 athletes

Nicol van Dyk,” ' Fearghal P Behan,” ? Rod Whiteley’

= QO exercicio nordico é eficaz na reducao de lesdes nos isquiotibiais;

= 15 estudos relataram a incidéncia em diferentes esportes e faixas
etdrias, em mulheres e homens; REdugﬁo de Iesﬁes

= Apesar de uma grande heterogeneidade entre os estudos em noS |qu|ot|b|a|s em
termos de idade, género e tipo de esporte, a eficacia geral até 51%.
permanece inalterada;

)
= Qs protocolos de treinamento usados para introduzir o treinamento ',(
excéntrico através do nérdico, possuem grande variabilidade; 3N d =
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Avanco lateral com
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Cartilhas de Exercicios

Rolar uma bola num circulo enquanto apola am uma perna.

Objetivo:
Melhorar a capacidade de |brio.
Agachamento com faixa elastica ao redor dos joelhos o
Instrugdes:
Objetivo:
Fortalecer 0s misculos da pema. 1. Posicione-se ficando apoiado em sua perna afetada:
Instrugoes: 2. Com a outra pema, role a bola em circulos ao redor de um
1. Posicione-se em pé com os seus bragos cruzados e uma faixa obstacule no chao (como na imagem).
elastica 20 redor de seus josihos;
2. Comece com os seus joelhos estendidos: .
3. Dobre os seus joelhos e cologue 0s seus quadns para tras; 3 ¥ Faca 20 repetigbes.
4. Cenlifique-se de manter as suas costas retas, os seus calcanhares
apoiados no cho e que o seu peso seja dstribuido igualmente por
ambas 85 SUSS Pemas.
5. Cenifique-se de que 0s seus pés fiquem para frente e alinhados Jogar bola na parade apoiado em uma pama
com os seus joethos dobrados.
Progressdes e variacbes Objetivo: )
7 Reslize & 1a lateral ( fazi no CT) s‘gg Melhorar a capacidade de equilibrio articular.

¥ Realize 0 movimento de abertura do joelho (como faziamos no

CT). Instrugdes:
1. Figue de frente a uma parede apoiado apenas em uma pearma;
Apoiar sobre uma pema 2. Jogue 3 bola na parede & pegue novaments;
Objetivo: .
Recuperar o equilibrio articular. ¥ Faga 15 repetiges para cada perna.
1 -
1. Posicione-se am pé em uma pema com os bragos esticados para
na sua frente;
2. Centifique-se de manter as suas costas retas e 0s seus B
calcanhares apolados no chao; /
3. Mantenha a posicso por no minimo 30 segundos e trogue a pema; 1
¥ Faca 10 vezes para cada perna. ande
Progressdes e variagdes: Associago Nacional de
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» Mais avangado: realize o movimento com os olhos fechados.



Reabilitacao

Gesto
Desportivo

Carga (Isometria,
Excéntrico e
Concéntrico)

T
aNnde

Associagdo Nacional de
Desporto para Deficientes



> Memoadria motora do movimento
voluntario;

» Forma como o movimento é
armazenado no cortex motor;

» |Importante reabilitar a partir do
padrao correto do movimento;

Engrama Motor

Area pre-motora

!

Cortex sensoriomotor

1

Talamo

1

Nucleos da base

d N

\

Tronco encefélico | mmp

Cerebelo

11

Medula

11

Musculo

} Planejamento

\

> Tatico

o

> Execucdo B
7
ande
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Retorno ao Gesto Esportivo
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