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clubes e todas as partidas no ginasio Divino Braga, em sabetesporte Betim, na regiao
metropolitana de Belo Horizonte. O novo campedo do mundo sera conhecido no domingo

(11).
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Praticar esportes é muito importante para cuidar da saude.

Porém, é algo que deve ser feito de forma consciente e sem excessos.

Do contrario, aumentaremos o risco de lesGes esportivas que afetam nosso sistema
musculoesquelético.

E se engana quem pensa que apenas os atletas profissionais podem sofrer com isso.

Estdo expostas as lesdes mais comuns na pratica esportiva todas as pessoas que praticam
algum tipo de atividade fisica.

Quais séo as lesdes mais comuns na prética esportiva?

A prética esportiva ajuda a prevenir e tratar o sobrepeso, a hipertenséo e o diabetes, aléem de
reduzir o estresse e melhorar o humor.

No entanto, seja em competicdo ou ndo, existe a possibilidade de o exercicio fisico causar lesdes
de diversos tipos que afetam os 0ssos, musculos, ligamentos, tenddes e articulacdes.
Algumas delas acontecem por acaso.

J& outras sdo decorrentes de diversas causas, como o hdo alongamento adequado, préaticas ou
posi¢cdes incorretas durante o treinamento ou competi¢céo, acidentes, uso incorreto de
equipamentos, falta de diligéncia nos exercicios, entre outros fatores.

Dito isso, confira a seguir quais sé@o as lesées mais comuns na pratica esportiva:

Contuséo: resultado de um forte impacto em qualquer parte do corpo e pode causar inflamacéao,
dor, hematomas, lesao nos tecidos moles da superficie, musculos, tenddes ou ligamentos
articulares;

Distensdo muscular: é quando o musculo € alongado mais do que deveria e causa uma dor
difusa que persiste com o tempo;

Tendinite: consiste na inflamacdo de um tend&o e geralmente € causada pela repeticdo de um
determinado movimento ao longo do tempo.

Pode levar a epicondilite lateral, epicondilite medial e tendinite patelar

Fratura por estresse: lesdo decorrente da utilizagdo excessiva do 0sso, que sofre uma fissura ao
nao suportar a pressao.

Os ossos das pernas e dos pés sdo 0s mais sujeitos a fraturas por estresse;

Bursite: as bursas s@o pequenas bolsas que ficam entre ossos, musculos e tenddes, e podem
inflamar devido a traumas ou movimentos repetitivos que ocorrem em alguns esportes;
Entorse: na maioria dos casos, ocorre devido a um movimento que causa tensdo nos ligamentos
principalmente dos punhos, tornozelos e joelhos;
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Luxacéo: ocorre quando uma forga violenta atua direta ou indiretamente em uma articulagéo,
fazendo com que o 0sso seja deslocado de sabetesporte posicao natural.

Assista ao video: A academia acabou com meu joelho!

Nao deixe para depois o tratamento de lesdes esportivas

A maioria das les@es atribuidas a pratica esportiva sédo na verdade a consequéncia da repeticao
de praticas inadequadas.

No entanto, independentemente disso, vocé néo pode deixar os cuidados com a sabetesporte
saude e, consequentemente, o tratamento de lesdes esportivas para depois.

Por isso, agende agora mesmo uma consulta com um médico ortopedista de confianca que seja
especializado no assunto.O Dr.

Adriano Leonardi é especializado em Cirurgia do Joelho e Traumatologia do Esporte e sécio
fundador do Instituto Reaction, um centro de Medicina Esportiva.

Além disso, possui pés-graduacdo em Medicina do Esporte pela UNIFESP, cursou fellowship em
Cirurgia do Joelho e Medicina Esportiva nos Estados Unidos e foi aprovado na Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte — SBME.

Para saber mais, acesse o site e entre em contato para agendar uma consulta!
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China Aprofundara Reforma Estrutural EconOmica para
Liderar Reformas sabetesporte Todas as Areas

Beijing, 31 jul (Xinhua) -- A China aproveitara melhor o papel pioneiro da reforma estrutural
econdmica para aprofundar ainda mais a reforma de forma abrangente, disse Zheng Shanjie,
chefe do principal planejador econémico da China, sabetesporte uma entrevista a Xinhua.

Reforma Estrutural Econdmica como "Ponta de Lanca”

Na decisdo adotada na terceira sessao plenaria do 20° Comité Central do Partido Comunista da
China, a China prop0s tomar a reforma estrutural econémica como "ponta de lan¢a" e alavancar
seu papel de lideranca na implantacao de reformas sabetesporte todas as areas e aspectos.

Aprofundamento da Reforma Estrutural Econdmica

Comentando sobre o papel de pioneiro da reforma estrutural econdémica, Zheng disse que o
aprofundamento da reforma estrutural econémica € um "ponto focal" para aprofundar ainda mais
a reforma de forma abrangente e as reformas sabetesporte todas as areas devem ser



organizadas sabetesporte torno desse ponto.

Lideranca na Reforma Estrutural Econémica

Ao assumir a lideranca na reforma estrutural econémica, "como levar o gado pelo 'nariz',
podemos efetivamente promover a resolucédo de contradicdes profundas sabetesporte outras
areas", disse ele, acrescentando gue também sustenta os esforcos do pais para aproveitar novas
oportunidades e enfrentar novos desafios durante um periodo critico para a China avancar na
revitalizacdo nacional por meio da modernizacao chinesa.

Crescimento Econdmico Chinés

Desde o inicio deste ano, a economia chinesa manteve um forte impulso ascendente e alimentou
novos motores de crescimento, apesar do complexo ambiente externo. O Produto Interno Bruto
(PIB) do pais cresceu 5% anualmente nos primeiros seis meses devido a politicas favoraveis e ao
desenvolvimento de novas forcas produtivas de qualidade, disse o Departamento Nacional de
Estatisticas (DNE).

Desafios Econdmicos

No entanto, dificuldades e desafios crescentes, especialmente devido ao fluxo econémico
instavel sabetesporte casa, prejudicaram o crescimento econdmico no segundo trimestre,
observou o departamento. Abordar esses problemas dificeis na operacdo econdmica requer
maiores esforg¢os politicos, incluindo a implementacgéo de politicas macroeconémicas solidas,
alavancando sinergias politicas e aumentando a eficacia da implementacdo de politicas.

Funcdes do Principal Planejador Econémico

Na entrevista, Zheng disse que o principal planejador econémico desempenhara plenamente suas
funcdes de gerenciar e coordenar as atividades econdmicas gerais e promover a reforma
estrutural econdmica sabetesporte aspectos da construcdo de um sistema de economia de
mercado socialista de alto padrdo, de moldar novos impulsionadores e vantagens para o
desenvolvimento, de aprimorar o sistema institucional de regulacdo macroecondémica e de
desenvolver um novo sistema para um nivel mais alto de economia aberta.

Melhoria da Economia de Mercado

A entidade facilitard ainda mais a circulagdo da economia nacional, melhorara as regras e 0s
padrdes de circulacdo integrada, desbloqueara gargalos e acelerara a constru¢cdo de um
mercado nacional unificado. Enquanto isso, a NDRC diz que as instituicbes fundamentais da
economia de mercado serdo melhoradas, com protecéo reforcada dos direitos de propriedade e
dos direitos de propriedade intelectual.

Novos Impulsionadores de Crescimento

"O desenvolvimento de novas forcas produtivas de qualidade é um requisito intrinseco e um
ponto de foco fundamental para promover o desenvolvimento de alta qualidade", disse Zheng,
enfatizando a importancia de estratégias personalizadas que se adaptem as condi¢des
especificas de diferentes indUstrias para promover 0s novos impulsionadores de crescimento,
impulso e vantagens do desenvolvimento econémico da China.



Atualizacdo Tecnoldgica

De acordo com Zheng, o pais implementara projetos de atualizac&o tecnoldgica e renovacao de
equipamentos sabetesporte larga escala na industria manufatureira para acelerar a
transformacao e atualizacdo das industrias tradicionais. Também cultivara "empresas gazelas e
unicornios" para promover o crescimento de industrias emergentes.

Financiamento de Inddstrias Futuras

Mecanismos que promovem aumentos de financiamento serdo estabelecidos para a incubacéo e
nutricdo de industrias futuras, e novas fronteiras, como tecnologia quantica e ciéncias da vida
nos setores, serao pioneiras.

Abertura e Reforma

"Alavancar totalmente o papel de orientacdo estratégica do planejamento de desenvolvimento
nacional para reforgar a consisténcia das orienta¢c6es da politica macroeconémica”, disse Zheng
a Xinhua. No futuro, a NDRC aderird ao principio de "promover a reforma por meio da abertura"
na construcdo de um novo sistema para um nivel mais alto de economia aberta, disse Zheng,
prometendo intensificar os esforgcos para se alinhar com as regras econémicas e comerciais
internacionais e eliminar totalmente as restricdes ao acesso ao investimento estrangeiro no setor
manufatureiro.

Coordenacéo de Projetos

Também coordenara o progresso de grandes projetos histéricos e iniciativas de subsisténcia
"pequeno, mas bonito" para promover o desenvolvimento estavel e sustentavel da cooperacéo
internacional sob a Iniciativa Cinturdo e Rota, acrescentou Zheng.
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