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PREVENCAO DE LESOES NOS
ESPORTES NA NEVE

O numero de praticantes dos esportes de neve
(esqui, snowboard e crosscrountry), vem crescendo e
ganhando adeptos por todo o Brasil.

No inverno as estacBes de esqui Chilenas e
Argentinas sdo pontos de parada para muitos praticantes
destes esportes. No verdo, muitos brasileiros escolhem
as estacbes do Hemisfério Norte (EUA, Canada e
Europa) em busca de neve e pistas de esqui.

Lesdes trauméticas diretas ou indiretas séo muito
comuns nos esportes na neve, dentre elas podemos
citar: les@es articulares ou fraturas de joelho, punho, méo
e ombro.

Recreacional, amador ou profissional, o
praticante deve possuir qualidades fisicas importantes a
pratica esportiva, o que diminui as chances de lesédo e

resulta em melhora do rendimento durante a temporada.

O preparo fisico para estes esportes deve ser
rigoroso e iniciado meses antes da prética, incluindo
treinos de forca, flexibilidade, equilibrio sensério motor e

resisténcia cardiorespiratoria.

O setor de propriocepcdo do Instituto Cohen
dispbe de um programa especifico de prevencdo de
lesdes nos esportes de neve, onde os praticantes
realizam treinamentos funcionais em equipamentos que
reproduzem o gesto esportivo, mantendo as posi¢es
adequadas e a musculatura o mais reativa possivel, a
fim de estabilizar as articulacbes prevenindo lesdes,

melhorando a forga e a capacidade fisica.

Marque sua sesséo!
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