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 Joelho;

 Tornozelo;

 Coluna;

 Quadril;

 Ligamentos;

 Músculos;

 Tendões;

 Cabeça.

Segmentos





;  



 Universidade Wolverhampton 80 %;

 65%a 80% das lesões em bailarinos ocorrem nos 

membros inferiores

 Impacto;

 Overuse;

 Repetição;

 Grande amplitude;

 Despreparo;



 Realizar um bom aquecimento;

 Fortalecer e não apenas atividade aeróbica;

 Realizar a técnica correta do estilo escolhido;

 Utilizar equipamentos indicados para a prática:
vestuários e calçados adequados;

 Hidratação e alimentação balanceada;

 Atenção ao repouso e recuperação do corpo;





 Reconstrução de LCA/LCP;

 Lesão muscular;

 Tendinites;

 Fraturas;

 Entorses e Luxações;

 Medicações;

 Recidivas.




