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APRESENTACAO

Meu nome é Leonardo Faustino, sou fisioterapeuta, graduado
pelo Centro Universitario Sdo Camilo, especialista em ortopedia
pela Santa Casa de Misericordia de Sdo Paulo (ISCMSP)

e especialista em aparelho locomotor no esporte pela
Universidade Federal de Sao Paulo (UNIFESP).

Atuo ha mais de 15 anos com fisioterapia ortopédica e esportiva,
reabilitacdo, prevencéo de lesdes, principalmente com atletas
amadores e profissionais do ténis e esportes de raquete

(beach tennis, squash e padel).

Apos esses anos de atuacao na area decidi compartilhar um pouco
do meu conhecimento e minha experiéncia de maneira simples,
criando esse ebook, que € direcionado para todo publico do ténis
e beach tennis: profissionais, praticantes, atletas e/ou amantes
do esporte.
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STOTERAPIA T
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Anatomia e Lesoes
mais comuns Nno
ll‘énis e Beach Tennis

Anatomia e Lesdes mais comuns no Ténis e Beach Tennis

Antes de falarmos sobre prevencdo, recuperacdo ou performance, precisamos
entender a anatomia e as lesdes mais comuns que acontecem nesse esporte. As lesdes
ocorrem por diversos fatores como: traumas, sobrecargas de esforco (overuse),
movimentos repetitivos associados a impacto e/ou uso de equipamentos e materiais
inadequados (raquetes, encordoamentos, cal¢ado, etc).

Podem ser classificadas em:

« Cronicas: microtraumas de repeticdo; impactos de pequena intensidade.
« Agudas: quedas, acidentes e/ou contusdes; Unico impacto de alta intensidade

As lesbes de membros superiores (MMSS) representam 21% a 40% do total de lesdes.

Regibes onde podem ocorrer:

Nos Ombros:
Acromio Tendio

Bursa [ supra-espinh Misculosdo ManguitoRotador
subacromial/ |

Ombro Doloroso Crénico: o0s
principais sintomas séo
instabilidade e diminuicéo de forca,
aliados a sindrome do impacto.
Sindrome do Impacto: lesdo do
manguito rotador (supraespinal,
infraespinal, subescapular e
redondo menor) pelo contato
subacromial. Pode estar associado a
tendinites e bursites

Mm. Supea Espinal

M.Redondo
Menor

(Figura 1 e Figura 2). Excipaa
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Nos cotovelos:

. Epicondilite Lateral (Tennis Elbow): inflamacdo do tenddo onde se origina os
musculos que realizam extensdo do punho. Mais comum em atletas amadores devido
a maior utilizacdo do punho para dar forca ao golpe (Figura 3).

Nos punhos e maos:

« A maioria dos casos ocorre por overuse, principalmente nos atletas que pdem
muito efeito na bola. Um exemplo de lesdo é a Tenossinovite de DeQuervain
(inflamacdo dos tenddes do musculo extensor curto e abdutor longo do polegar),
(Figura 4).

M. Extensor Curto
doPolegar

M. Abdutor Longo
doPolegar

Figura 3 Figura 4

As lesbes de membros inferiores (MMII) representam 49 a 69% do total delesdes no
ténis. Ao contrario dos MMSS, a maioria das lesées de MMII ocorrem de maneira
aguda.

Lesbes Musculares:
A maneira mais comum de ocorrer lesdes musculares no ténis se deve a mudancas de
direcéo, desaceleracdo brusca e/ou deslizamento no saibro.




Os principais grupos musculares acometidos sao:

* Quadriceps (reto femoral, vasto medial, vasto lateral e vasto intermédio);
« Isquiotibiais (biceps femoral, semitendineo e seimembranéaceo);

« Adutores (adutor magno, adutor longo, adutor minimo, adutor curto,

pectineo e grécil);

* Triceps sural (gastrocnémio medial, gastrocnémio lateral e séleo),

(Figura 5 e Figura 6).

M. Tensor de Fascz Lata M. Bopsoas
M, Pectineo
M. AdutorLongo
* M. Vastolntermédio - M. Gracil
* M. Reto Femoral M. Sartonio
* M. VastoLateral * M. Vasto Medizl
* Esses misculos formam o
CQuadriceps Femorat
Figura 5

Classificacao:

M. Gliteo Maimo

M.Semitendineo

M. Adutor Magno

M. Semimembrandceo Y M. Biceps femoral

M. Gastrocnémio

M. Sok0

Figura 6

« Estiramento Grau I: pequeno numero de fibras rompidas. Muitas vezes ndo tem

sintoma; a dor € local, sem déficit.

« Estiramento Grau Il ruptura parcial, dor e edema, com diminuicdo de forca e

amplitude de movimento.

. Estiramento Grau Ill: ruptura completa ou quase completa, com impoténcia

funcional.




Outros tipos de lesdes:

« Contusdo: trauma direto no masculo com hematoma local.

. Contratura: ocorre quando o musculo se contrai de maneira errada e ndo volta ao
seu estado normal de relaxamento.

« Cdibra: contragdo muscular involuntaria geralmente muito dolorosa, relacionado a
desidratacdo. Existem muitas causas para cdibras, como excesso de atividade
muscular e perda de alguns substratos.

« Entorse: mais comum em joelho e tornozelo.

. Tendinite: inflamacdo onde se originam os mdsculos, sendo mais comuns as
tendinites de quadriceps, patelar, calcaneo e do pubis.

. Fratura: pode ocorrer fratura por estresse, ou seja, uma fratura de repeticéo,
causada por tensdes musculares.

. Lesdo Ligamentar: geralmente decorre de um evento agudo, mais comum em um
trauma ou entorse. Pode ser parcial ou total e acarreta instabilidade

(Figura 7 e Figura 8).

Fibula Tibia
Ligamento Medial
Ligamento
Tibiofibular
Anterior

Sentido do Entorse
Cartilagem

Menisco Medial
Ligamento

Calcancofibular

Estiramento Ligamento
Talofibular Anterior

Figura7 Figura 8

. Lesdo Meniscal: pode estar associado com lesdo ligamentar, também pode ser
parcial ou total.

. Artrose: desgaste da cartilagem articular, causando dor, limitacdo de amplitude de
movimento e incapacidade funcional.

. Condromalécia: degeneracéo da cartilagem entre o fémur e a patela.
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CONCLUSAO

Espero que esse ebook ajude vocé a entender e
enxergar de forma simples a anatomia e
complexidade das lesGes que podem ocorrer no
Ténis e Beach Tennis.

O cuidado com o corpo, ndo somente na
recuperacdo, mas também a prevencdo de lesdes ¢
essencial para quem quer jogar sem dores e
melhorar a performance em qualquer esporte.

A grande maioria dos tenistas e beachtenistas
amadores ndo se prepara na academia ou em casa de
forma adequada para poder jogar uma partida sem
dores e sem lesdes.

Se vocé estd sofrendo com dores e lesdes, néo
realiza fortalecimentos ou se ja realiza e ndo tem
resultados, vocé precisa de exercicios especificos e
individualizados adequados para VOCE e Seu
historico.

Conheca a minha consultoria online e realize meu
programa de prevengdo de lesdes para tenistas e
praticantes de esportes com raquete (beach tennis,
squash e padel) clicando no link da BIO.
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