Lesoes na Danca

Prevenir ou Remediar?

Rodrigo Santos Ferreira
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Universidade Wolverhampton 80 %;

65%a 80% das lesdes em ballarinos ocorrem nos
membros inferiores

Impacto;

Overuse;
Repeticao;
Grande amplitude;
Despreparo;



Prevencao

Realizar um bom aquecimento;
Fortalecer e ndo apenas atividade aerdbica;
Realizar a técnica correta do estilo escolhido;

Utilizar equipamentos indicados para a pratica:
vestuarios e calcados adequados;

Hidratacao e alimentacao balanceada;

Atencao ao repouso e recuperacao do corpo;
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Porque prevenir ?

Reconstrucao de LCA/LCP;
Lesao muscular;
Tendinites;

Fraturas;

Entorses e Luxacoes,;
Medicacoes;

Recidivas.






