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O musculo esquelético é um dos tecidos que constitui 0 maior volume do corpo humano sendo
responsavel pela sustentacdo e movimento.

A movimentacdo é uma caracteristica do homem, suas estruturas musculares tém a capacidade
de se adaptar a novas funcgdes.

As adaptacdes estéo envolvidas pela fungdo mecanica da fibra que se agrupam para melhorar o
desempenho do musculo consequentemente melhorando a contracdo e for¢ca fazendo com que o
musculo se adapte com a forga exigida.

Esportes de impacto séo esportes que exigem muito esforgo da musculatura dos atletas,
envolvem situacdes de colisdo, muito contato, movimentacéo, saltos, mudancas de direcéo,
aceleracoes e desaceleracgoes.

Alguns esportes de impacto seriam: volei, basquete, futebol, ginastica olimpica entre outros.

O futebol em especifico é um dos esportes mais famosos e praticado no mundo todo, porém é um
grande responsavel por causar lesGes esportivas recorrentes a pratica.

A lesdo € um dano fisico causado por um impacto ou doenca, tornando- se um acontecimento
cotidiano e muito comum em esportes de impacto sendo responsavel pelo comprometimento de
diversas articulagcdes do corpo.

Por esse motivo medidas devem ser tomadas para prevenir que essas lesdes ndo ocorram ou
gue seus impactos sejam minimos na vida dos atletas.

Essa revisdo bibliogréfica tem como objetivo mostrar as caracteristicas das fibras musculares e
suas adaptacdes nos esportes de impacto.

Permitindo entender quais lesdes o musculo esta propicio a sofrer e quais maneira se tem para
evitar ou amenizar a situacao.
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FIBRAS MUSCULARES

Os musculos sdo de suma importancia para o organismo, pois sdo capazes de alterar energia
guimica para energia mecanica.

E s&o caracterizados pelo processo de contracdo sendo capazes de transmitir movimentos dos
membros e auxilia na locomocgéo.

O tecido muscular vem de origem mesodérmica e tem como caracteristica milhares de células
alongadas chamadas de fibras musculares.

Que séo formadas de filamentos de proteina, actina e miosina.

Séo divididas em trés tipos: estriado esquelético esta preso ao esqueleto e é responsavel pelos
movimentos voluntarios, o liso que esta presente na parede do intestino sendo involuntario e o
estriado cardiaco que aparece no coracao tendo contragdes involuntarias.

Apresentam diferencas nas estruturas, localidade e voluntariedade.

O cardiaco e o esquelético apresentam estrias por causa das miofibrilas e j& no liso a
organizagéo das fibras séo diferentes.

As fibras musculares esqueléticas sdo longas e com o formato de cilindro, sdo multinucleadas e
0s nucleos ficam localizados na periferia e ha presenca de mitocéndrias, por esse motivo o tecido
precisa de muita energia para contrair o masculo.

Possuem a coloragcéo avermelhada e a maioria fica localizados junto ao esqueleto e articulagbes
por meio de tenddes, assim realizando alguns movimentos e envolver o exterior do corpo
humano.

Em real poker composicgéo as fibras séo formadas por fiboras menores chamadas de miofibrilas
gue sdo compostas de filamentos finos e grossos que estardo organizados paralelamente e séo
responsaveis pelas tiras escuras e claras que dé a aparéncia de estrias no musculo estriado.

O musculo esquelético estruturalmente é formado por fibras muscular e quando conectada a
outras fibras e envolvida por uma camada de tecido conjuntivo chamado de endomisio, forma
assim os feixes musculares e ele serdo envolvidos por uma camada de tecido conjuntivo
conhecida como perimisio.

E ajuncdo de todos esses grupos de feixes de fibras conectado as aos vasos sanguineos e
tecido nervoso sdo acondicionados por uma camada de tecido conjuntivo denominado epimisio.
Que por real poker vez vai estar envolvido em um tecido chamado fascia que envolve todo o
musculo.

Por ser ter a presenca de filamentos de actina e miosina os filamentos utilizam as moléculas de
ATP (formadas de adenosina trifosfato) para a contragdo muscular.

Os neurdnios motores sao muito importantes para que esse processo ocorra, pois, o cérebro
manda informagdes para 0s neurdnios que estdo em contato com as fibras através de nervos.
Com o musculo relaxado uma molécula de ATP se liga a cabeca da miosina que realiza real
poker hidrolise armazenando energia o estimulo e chega no reticulo sarcoplasmatico mudando a
conformacao das proteinas que bloqueiam a saida, e assim permitindo a saida do Ca++de dentro
do reticulo para o sarcoplasma.

E o Ca2+ por real poker vez se liga na troponina e o complexo de troponina/ tropo miosina expo
0 sito de ligagcao entre miosina e actina.

A cabeca da miosina se liga na actina, mudando entéo real poker conformacéao tracionando 0s
filamentos de na dire¢cdo do centro do sarcomero permitindo real poker contragéo.

E uma nova molécula de AT e se liga na cabec¢a da miosina fazendo com que ela volte a real
poker conformagéo original.

Fazendo assim o sarcémero diminuir de tamanho.

O musculo esquelético é constituido por um misto de fibras denominadas genericamente de
contragéo rapida ou de contracéo lenta.

Os musculos que realizam contracdo com rapidez, sao formados por fibras de contracdo rapida e
uma pequena quantidade de fibras de contracéo lenta.

J& na contragdo lentamente o musculo € constituido de fibras de contracdo lenta e a contracao é
prolongada.

Mesmo apresentando uma distribuicdo dos tipos de fibras, pode acontecer de haver uma



reorganizacao das fibras de acordo com o esforgo do atleta.

A fibra de contracéo rapida pode ser, através de exercicios, remodelada em fibras de lenta
contracao.

Porém o inverso ndo ocorre.

ESPORTE DE IMPACTO

Esportes de impacto sdo aqueles que podem levar o atleta a esfor¢car a musculatura ao maximo
e com isso ocorrer lesGes musculares devido a esse estresse.

S&o esportes que envolvem situagdes de colisdo em que um corpo em movimento se choca
sobre outro corpo.

Podendo ocorrer também em uma queda em alguma superficie fixa como quadra ou na terra.
Dessa forma esporte que exige impacto sao: Ginastica olimpica, volei, basquete, futebol,
atletismo entre outros.

Onde seus principiantes tém tendéncias a lesdes por consequéncia das acoes feitas e do esforgo
fisico.

Os membros inferiores sdo os mais afetados nessas modalidades visto que recebem a maior
sobrecarga em saltos, deslocamentos rapidos e aterrisagem.

O salto por ser uma atividade fisica que solicita muita forga muscular e coordenacéo tanto para o
deslocamento do corpo contra a gravidade quanto para manter a postura em momentos de
instabilidade.

Ha um grande estresse mecéanico do aparelho locomotor tendo mais riscos de lesdo sendo
causado por fraqueza muscular recorrentes de uma pratica inapropriada, fadiga ou torgées.
Cada modalidade apresenta suas caracteristicas e como afetam o sistema musculoesquelético,
podendo ocorrer de maneira inesperada, mesmo fora do espaco de treino e jogos.

O futebol é um esporte de origem inglesa denominada "football" sendo jogado por duas equipes
com onze jogadores em cada equipe, um arbitro e dois auxiliares para que sejam aplicadas as
regras.

E o esporte mais famoso e praticado no mundo, atraindo centenas de participantes e
espectadores de diversas idades.

A estrutura que € praticada o esporte tem uma extensdo muito grande, exigindo assim grande
esforco fisico dos atletas, técnica, tatica e variacdo em cordas algo que € muito utilizado em
campo.

E é um esporte que solicita muito dos membros inferiores, sendo muito usado o quadril, pernas,
joelhos e pés.

Oque acaba fortalecendo e ao mesmo tempo estressando o muasculo.

Por ter muitas aceleracdes, desaceleracdes e diferentes niveis de intensidade, dependendo do
treino ou competitividade do atleta existe uma alta dominancia de atletas lesionados.

No ponto de vista fisiolégico o futebol € um esporte que tem variaveis ao metabolismo aerébio
guanto ao anaerdbico.

Os atletas durante o jogo executam diferentes tipos de esfor¢os, como por exemplo saltos, giros,
correm, piques, ente outros, para isso o0 atleta necessita de um alto nivel de aptidao fisica.
COMO AS FIBRAS MUSCULARES REAGE COM O ESTRESSE FISICO

Durante o exercicio, os musculos sofrem pequenas lesées em suas fibras, e ap6s o treino, o
organismo comeca a repor e reparar as fibras musculares perdidas ou danificadas, promovendo o
aumento do tamanho do musculo.

O estresse também pode ser percebido devido & sensagédo de queimacao do musculo durante ou
apos a realizacdo do exercicio, isso acontece devido ao inchago das células musculares por
causa do acumulo de sangue, glicogénio e outras substancias no seu interior, o que estimula o
aumento da massa muscular.

As lesdes musculares podem ser entendidas como alguma alteragdo que promove uma mudanga
no funcionamento do masculo.

Podendo ocorrer de duas formas: trauma direto quando ha uma batida sobre a musculatura e
estiramento quando h& deslocamento excessivo da musculatura sendo maior do que
normalmente aguentaria.



Os graus de comprometimento das fibras podem ser classificados como: Lesdes de 1 grau em
que ha ruptura minima das fibras; Leséo de 2 grau, onde ocorre dilaceragdo muscular e lesédo de
3 grau sendo aquele que ocorre a perda parcial ou total da leséo.

Vérias causas sdo apontadas como possiveis responsaveis pelas lesdes nas fibras musculares
esqueléticas, alguns estudos destaca a fadiga muscular como um dos maiores influenciadores
dessas lesoes.

A fadiga muscular pode mudar o funcionamento muscular, devido ao esgotamento de mediadores
de véarios niveis, ocorrendo assim um desequilibrio muscular sendo favoravel o surgimento de
lesdes.

Os musculos esqueléticos sdo formados por muitos tipos de fibras que se adaptam de acordo
com a atividade feita.

As alteracdes que o musculo sofre é determinada através da real poker contracao.

As lesdes ocorrem quando essas alteragdes mudam o funcionamento muscular.

O grau das lesfes é dado a partir da real poker duracéo e intensidade da atividade que esta
sendo exercida.

Se feita de forma fadigosa, os dois provocam danos celulares e degeneracao que acontece a
partir das miofibras e sarcoplastos e percorre para sarcolema acometendo as células miosatelites
chgando por fim no endomisio e capilares.

S&0 mais comuns em esportes de contato, atividade e esportes que tenha muitas mudancas de
dire¢bes, movimentos brusco, saltos e aceleracdes e desaceleraces.

O futebol em especifico é o esporte responsavel pela grande maioria das lesdes esportivas e
afastamento dos atletas da modalidade.

Isso dado pois o futebol tem como fator de risco as diferencas nas performases musculares entre
0s musculos dominantes e ndo dominantes.

As lesdes no futebol podem ocorrer com muita frequéncia pela falta de aquecimento ou
alongamento mal-feito antes do treino ou jogo.

Algumas lesdes que os atletas que praticam o futebol podem sofrer séo: lesées no joelho as mais
frequentes sdo o rompimento do ligamento cruzado anterior; lesdo do ligamento colateral-tibial; e
lesdo do menisco.

Os joelhos séo alvo de lesbes devido aos movimentos de rotacao, eles acabam sendo
sobrecarregados e podem sofrer essas tais lesdes.

O tornozelo também sofre com o impacto e a rapida movimentacao do futebol, além da
articulagao estar sujeita a traumas e pancadas durante o jogo.

As entorses e os rompimentos de ligamentos do tornozelo sé&o as lesdes mais comuns durante a
pratica do futebol, essas lesbes sdo bem comuns e bastante chato e demorado o tratamento
jogador perde confianga da pisada devido a grau da leséo.

Na coxa, o tipo mais comum sao as lesées musculares, como estiramento.

Ao chutar, o atleta também pode sofrer uma contratura muscular, ou até mesmo uma ruptura das
fibras musculares.

Isso costuma ocorrer em pessoas que tem pouco condicionamento fisico, que ndo se aquecem
antes do treino ou que sobrecarregam excessivamente a musculatura da coxa.

As fraturas também podem ocorrer no futebol, ja que durante a pratica do esporte acontecem
guedas, impactos fortes, e movimentos violentos.

As fraturas comuns costumam ocorrer em 0ssos da perna, do tornozelo e dos pés.

J& a fratura por estresse (aquela na qual um osso normal € sobrecarregado por carga repetitiva
até se fraturar), € mais comum nos 0ssos dos pés e da perna.

EXERCICIOS E BOA PRATICA PARA DIMINUIR OS RISCOS DE LESOES MUSCULARES
Alguns exercicios podem diminuir significa mente riscos de lesdes que possa prejudicar 0s
atletas de executar movimentos.

Ou até mesmo ajudar a prevenir lesfes durante atividade diaria.

Existem diversas atividades fisicas que podem ser recomendadas para tratar ou diminuir dores
musculares, traumas ou lesdes, porém, é sempre importante lembrar que a atividade escolhida
deve promover o bem-estar e ser adequada ao problema que deseja tratar, visitar um profissional



gue possa dar auxilio na escolha dos exercicios, na frequéncia e na intensidade, é muito
relevante.

Pilates é uma das atividades mais recomendadas quando se trata de doencas do sistema
muscular, como distens6es musculares, sendo uma modalidade com exercicios de alongamento
e contracdo, que sdo excelentes para o equilibrio das cadeias musculares, fortalecendo os
musculos e aumentando a flexibilidade, pilates também é recomendado para lesées
osteoarticulares e problemas respiratorios.

A pratica da muscula¢do ou também pode ser conhecido como treinamento resistido ou contra a
resisténcia, € outro exemplo que nos traz inUmeros beneficios, dentre eles a producao de
miocinas que sdo obtidas através da contra¢cdo muscular, as miocinas sdo conhecidas pelos seus
efeitos no sistema imunoldgico agindo em oposi¢éo as citocinas pro inflamatorias, gerando com
isso efeito anti-inflamatoérios, promovendo efeitos benéficos em relagdo as doencas
cardiovasculares, diabetes tipo Il, obesidade, hipertenséo arterial, algumas doencgas autoimunes
e para alguns tipos de cancer, usado geralmente por atletas profissionais de futebol pois devido
seu calendarios pesados de jogos que sempre costuma ser bastante desgastante e levando a
real poker musculara ao extremo, uma pratica regular desses atletas que busca beneficios como
aumento da massa muscular, fortalecimento dos ossos, melhora no condicionamento fisico.
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A deciséo de um tribunal grego para retirar acusagdes criminais contra dezenas dos
trabalhadores internacionais da ajuda humanitaria acusados por espionagem e facilitar a entrada
ilegal do migrante no pais foi recebida com jubilo.

Um conselho judicial de trés membros, que se reuniu na ilha norte do mar Egeu real poker
Lesbos decidiu ndo havia provas suficientes para prosseguir o caso contra 35 cidadaos alemaes.
"N&o ha provas suficientes para apoiar as acusac¢fes contra os réus", argumentou o tribunal real
poker documentos divulgados na terca-feira.

Os advogados que representam o acusado descreveram a decisdo como um bom dia para os
humanitarios no momento emque trabalho de solidariedade salvadora se tornou cada vez mais
criminalizado.

"E muito encorajador”, disse Zacharias Kesses, advogado que defende alguns dos trabalhadores
humanitario. “A narrativa policial foi baseada real poker suposicdes e especulagdes: era pura
ficcdo; os tribunais de Lesbos finalmente entenderam o fato deles n&o poderem indiciar as
pessoas pelo crime da ajuda humanitaria — eles nunca podem assumir a responsabilidade por
serem traficante-pessoa”.

O acusado, que também incluia cidaddos da Noruega Austria e Suica foi preso real poker Lesbos
no més de setembro apds um inquérito do servico grego para inteligéncia (ISB) ou unidades
antiterrorismo supostamente ligadas a traficantes movendo pessoas das costas turca a ilha.

A policia argumentou que os trabalhadores humanitarios usaram aplicativos de mensagens
criptografadas para fornecer aos contrabandistas as coordenadas geogréficas das areas onde
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aterrissavam, a fim disso eles poderiam contornar patrulha da guarda costeira grega.

Os trabalhadores da ONG negaram vigorosamente as alegacdes.

Dezenas de trabalhadores migrantes solidarios, incluindo Sarah Mardini refugiada siria
imortalizada no filme da Netflix The Swimmers (Os nadadores), enfrentaram acusacdes
semelhantes na Grécia.

Mardini, uma ex-nadadora competitiva e que foi nadada por um grupo de atletas do esporte
internacional fez manchetes internacionais junto com real poker irmé Yura depois da dupla
resgatar 18 passageiros real poker seu naufragio fazendo a perigosa travessia desde o pais.
Voltando a Lesbos, ilha na linha de frente da crise dos refugiados como trabalhadora real poker
busca e resgates no 2024, ela passaria mais do que trés meses sob prisao preventiva indiciada
por acusacdes desde espionagem até interceptacédo ilegal das frequéncias radio.

Grupos de direitos humanos descreveram as acusac¢des por unanimidade — levantadas real poker
24 trabalhadores humanitario, voluntarios do agora extinto Centro Internacional para Resposta a
Emergéncia - como “farcianas”.

Enquanto a acusacao de espionagem foi retirada por um tribunal real poker Lesbos, no més
passado (janeiro 2024) todo o grupo ainda enfrenta acusacdes criminais contra pessoas que
fazem contrabando e sdo membros da organizagéo criminosa.

Sean Binder, um cidadéo aleméao criado na Irlanda que foi preso ao lado de Mardini e também
passou mais do 100 dias real poker prisdo nesta terca-feira (26) disse ser uma "noticia
fantastica”, mas sugeriu 0 caso como seu proprio.

"E motivo de otimismo", disse o advogado estagiario que desde ent&o foi chamado para um bar
real poker Londres. “O resultado é certo, mas apenas se vocé aceitar a existéncia do erro.”

Os grupos de ajuda internacional sdo amplamente atribuidos por terem feito um imenso bem no
auge da crise dos refugiados real poker 2024, quando quase 1 milh&o sirios deslocados
atravessaram Lesbos e outras ilhas do mar Egeu a caminho para Europa. Mas, anos depois? 0s
fluxos continuaram com fadiga que se instalou neles foram cada vez mais acusados das
chegadas migrantes auxiliares ou cumplicem-se delas...

"A l6gica que sustenta os processos tem sido constantemente a de boa fé, trabalhadores da
busca e resgate estao fazendo trabalho ilegal quando nada pode estar mais longe do
verdadeiro”, disse Binder. “E frio conforto no final dos meses ou anos esperando ouvir dizer-se
nao ter feito mal nenhum.”
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