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O musculo esquelético € um dos tecidos que constitui 0 maior volume do corpo humano sendo
responsavel pela sustentacdo e movimento.

A movimentacao é uma caracteristica do homem, suas estruturas musculares tém a capacidade
de se adaptar a novas funcgodes.

As adaptacoes estdo envolvidas pela funcdo mecanica da fibra que se agrupam para melhorar o
desempenho do musculo consequentemente melhorando a contracao e forca fazendo com que o
musculo se adapte com a forca exigida.

Esportes de impacto sdo esportes que exigem muito esforco da musculatura dos atletas,
envolvem situacdes de colisdo, muito contato, movimentacéo, saltos, mudancas de direcéo,
aceleracoes e desaceleracgoes.

Alguns esportes de impacto seriam: vélei, basquete, futebol, ginastica olimpica entre outros.

O futebol vinicius nogueira betesporte especifico € um dos esportes mais famosos e praticado no
mundo todo, porém é um grande responsavel por causar lesdes esportivas recorrentes a pratica.
A leséo € um dano fisico causado por um impacto ou doenca, tornando- se um acontecimento
cotidiano e muito comum vinicius nogueira betesporte esportes de impacto sendo responsavel
pelo comprometimento de diversas articulacées do corpo.

Por esse motivo medidas devem ser tomadas para prevenir que essas lesées ndo ocorram ou
gue seus impactos sejam minimos na vida dos atletas.

Essa revisao bibliografica tem como objetivo mostrar as caracteristicas das fibras musculares e



suas adaptacdes nos esportes de impacto.

Permitindo entender quais lesdes 0 musculo esta propicio a sofrer e quais maneira se tem para
evitar ou amenizar a situacao.

FIBRAS MUSCULARES

Os musculos sdo de suma importancia para o organismo, pois sdo capazes de alterar energia
guimica para energia mecanica.

E sé&o caracterizados pelo processo de contracdo sendo capazes de transmitir movimentos dos
membros e auxilia na locomogéo.

O tecido muscular vem de origem mesodérmica e tem como caracteristica milhares de células
alongadas chamadas de fibras musculares.

Que séo formadas de filamentos de proteina, actina e miosina.

Séo divididas vinicius nogueira betesporte trés tipos: estriado esquelético esta preso ao esqueleto
e é responsavel pelos movimentos voluntarios, o liso que esta presente na parede do intestino
sendo involuntario e o estriado cardiaco que aparece no coragdo tendo contragdes involuntérias.
Apresentam diferencas nas estruturas, localidade e voluntariedade.

O cardiaco e o esquelético apresentam estrias por causa das miofibrilas e j& no liso a
organizagéo das fibras séo diferentes.

As fibras musculares esqueléticas sdo longas e com o formato de cilindro, sdo multinucleadas e
0s nucleos ficam localizados na periferia e ha presenca de mitocéndrias, por esse motivo o tecido
precisa de muita energia para contrair o masculo.

Possuem a coloragcéo avermelhada e a maioria fica localizados junto ao esqueleto e articulagbes
por meio de tenddes, assim realizando alguns movimentos e envolver o exterior do corpo
humano.

Em vinicius nogueira betesporte composicao as fibras sao formadas por fiboras menores
chamadas de miofibrilas que sdo compostas de filamentos finos e grossos que estarao
organizados paralelamente e sdo responsaveis pelas tiras escuras e claras que da a aparéncia
de estrias no musculo estriado.

O musculo esquelético estruturalmente é formado por fibras muscular e quando conectada a
outras fibras e envolvida por uma camada de tecido conjuntivo chamado de endomisio, forma
assim os feixes musculares e ele serdo envolvidos por uma camada de tecido conjuntivo
conhecida como perimisio.

E ajuncdo de todos esses grupos de feixes de fibras conectado as aos vasos sanguineos e
tecido nervoso sdo acondicionados por uma camada de tecido conjuntivo denominado epimisio.
Que por vinicius nogueira betesporte vez vai estar envolvido vinicius nogueira betesporte um
tecido chamado fascia que envolve todo o musculo.

Por ser ter a presenca de filamentos de actina e miosina os filamentos utilizam as moléculas de
ATP (formadas de adenosina trifosfato) para a contragédo muscular.

Os neurdnios motores sao muito importantes para que esse processo ocorra, pois, o cérebro
manda informacdes para 0s neurdnios que estao vinicius nogueira betesporte contato com as
fibras através de nervos.

Com o musculo relaxado uma molécula de ATP se liga a cabeca da miosina que realiza vinicius
nogueira betesporte hidrolise armazenando energia o estimulo e chega no reticulo
sarcoplasmético mudando a conformacao das proteinas que bloqueiam a saida, e assim
permitindo a saida do Ca++de dentro do reticulo para o sarcoplasma.

E o Ca2+ por vinicius nogueira betesporte vez se liga na troponina e o complexo de troponina/
tropo miosina expo o sito de ligacdo entre miosina e actina.

A cabeca da miosina se liga na actina, mudando ent&o vinicius nogueira betesporte conformacéo
tracionando os filamentos de na dire¢éo do centro do sarcomero permitindo vinicius nogueira
betesporte contragéo.

E uma nova molécula de AT e se liga na cabeca da miosina fazendo com que ela volte a vinicius
nogueira betesporte conformacgao original.

Fazendo assim o sarcomero diminuir de tamanho.

O musculo esquelético é constituido por um misto de fibras denominadas genericamente de



contragéo rapida ou de contracgéo lenta.

Os musculos que realizam contracdo com rapidez, sado formados por fibras de contracdo rapida e
uma pequena quantidade de fibras de contracéo lenta.

Ja na contragdo lentamente o musculo € constituido de fibras de contracao lenta e a contracao é
prolongada.

Mesmo apresentando uma distribuicdo dos tipos de fibras, pode acontecer de haver uma
reorganizacao das fibras de acordo com o esforgo do atleta.

A fibra de contracdo rapida pode ser, através de exercicios, remodelada vinicius nogueira
betesporte fibras de lenta contragao.

Porém o inverso ndo ocorre.

ESPORTE DE IMPACTO

Esportes de impacto sdo aqueles que podem levar o atleta a esfor¢car a musculatura ao maximo
e com isso ocorrer lesGes musculares devido a esse estresse.

S&o esportes que envolvem situagdes de colisdo vinicius nogueira betesporte que um corpo
vinicius nogueira betesporte movimento se choca sobre outro corpo.

Podendo ocorrer também vinicius nogueira betesporte uma queda vinicius nogueira betesporte
alguma superficie fixa como quadra ou na terra.

Dessa forma esporte que exige impacto sao: Ginastica olimpica, volei, basquete, futebol,
atletismo entre outros.

Onde seus principiantes tém tendéncias a lesdes por consequéncia das acoes feitas e do esforgo
fisico.

Os membros inferiores sdo os mais afetados nessas modalidades visto que recebem a maior
sobrecarga vinicius nogueira betesporte saltos, deslocamentos rapidos e aterrisagem.

O salto por ser uma atividade fisica que solicita muita forga muscular e coordenacéo tanto para o
deslocamento do corpo contra a gravidade quanto para manter a postura vinicius nogueira
betesporte momentos de instabilidade.

Ha um grande estresse mecanico do aparelho locomotor tendo mais riscos de lesdo sendo
causado por fraqueza muscular recorrentes de uma pratica inapropriada, fadiga ou torgoes.
Cada modalidade apresenta suas caracteristicas e como afetam o sistema musculoesquelético,
podendo ocorrer de maneira inesperada, mesmo fora do espaco de treino e jogos.

O futebol é um esporte de origem inglesa denominada "football" sendo jogado por duas equipes
com onze jogadores vinicius nogueira betesporte cada equipe, um arbitro e dois auxiliares para
gue sejam aplicadas as regras.

E o esporte mais famoso e praticado no mundo, atraindo centenas de participantes e
espectadores de diversas idades.

A estrutura que € praticada o esporte tem uma extensdo muito grande, exigindo assim grande
esforco fisico dos atletas, técnica, tatica e varia¢do vinicius nogueira betesporte cordas algo que &
muito utilizado vinicius nogueira betesporte campo.

E é um esporte que solicita muito dos membros inferiores, sendo muito usado o quadril, pernas,
joelhos e pés.

Oque acaba fortalecendo e ao mesmo tempo estressando o muasculo.

Por ter muitas aceleracdes, desaceleracdes e diferentes niveis de intensidade, dependendo do
treino ou competitividade do atleta existe uma alta dominancia de atletas lesionados.

No ponto de vista fisioldgico o futebol € um esporte que tem variaveis ao metabolismo aerébio
guanto ao anaerdbico.

Os atletas durante o jogo executam diferentes tipos de esfor¢os, como por exemplo saltos, giros,
correm, piques, ente outros, para isso o atleta necessita de um alto nivel de aptidao fisica.
COMO AS FIBRAS MUSCULARES REAGE COM O ESTRESSE FISICO

Durante o exercicio, os musculos sofrem pequenas lesdes vinicius nogueira betesporte suas
fibras, e apds o treino, 0 organismo comeca a repor e reparar as fibras musculares perdidas ou
danificadas, promovendo o aumento do tamanho do musculo.

O estresse também pode ser percebido devido & sensagédo de queimacao do musculo durante ou
apos a realizacdo do exercicio, isso acontece devido ao inchago das células musculares por



causa do acumulo de sangue, glicogénio e outras substancias no seu interior, o que estimula o
aumento da massa muscular.

As lesdes musculares podem ser entendidas como alguma alteragdo que promove uma mudanga
no funcionamento do masculo.

Podendo ocorrer de duas formas: trauma direto quando ha uma batida sobre a musculatura e
estiramento quando h& deslocamento excessivo da musculatura sendo maior do que
normalmente aguentaria.

Os graus de comprometimento das fibras podem ser classificados como: Lesdes de 1 grau
vinicius nogueira betesporte que h& ruptura minima das fibras; Lesdo de 2 grau, onde ocorre
dilaceragdo muscular e lesdo de 3 grau sendo aquele que ocorre a perda parcial ou total da
lesdo.

Vérias causas sdo apontadas como possiveis responsaveis pelas lesdes nas fibras musculares
esqueléticas, alguns estudos destaca a fadiga muscular como um dos maiores influenciadores
dessas lesoes.

A fadiga muscular pode mudar o funcionamento muscular, devido ao esgotamento de mediadores
de vérios niveis, ocorrendo assim um desequilibrio muscular sendo favoravel o surgimento de
lesdes.

Os musculos esqueléticos sdo formados por muitos tipos de fibras que se adaptam de acordo
com a atividade feita.

As alteracdes que o musculo sofre é determinada através da vinicius nogueira betesporte
contracao.

As lesbes ocorrem quando essas alteragdes mudam o funcionamento muscular.

O grau das lesfes é dado a partir da vinicius nogueira betesporte duracao e intensidade da
atividade que esta sendo exercida.

Se feita de forma fadigosa, os dois provocam danos celulares e degeneracao que acontece a
partir das miofibras e sarcoplastos e percorre para sarcolema acometendo as células miosatelites
chgando por fim no endomisio e capilares.

S&0 mais comuns Vvinicius nogueira betesporte esportes de contato, atividade e esportes que
tenha muitas mudancas de dire¢cdes, movimentos brusco, saltos e aceleracdes e desaceleracoes.
O futebol vinicius nogueira betesporte especifico é o esporte responsavel pela grande maioria
das lesOes esportivas e afastamento dos atletas da modalidade.

Isso dado pois o futebol tem como fator de risco as diferencas nas performases musculares entre
0s musculos dominantes e ndo dominantes.

As lesdes no futebol podem ocorrer com muita frequéncia pela falta de aquecimento ou
alongamento mal-feito antes do treino ou jogo.

Algumas lesdes que os atletas que praticam o futebol podem sofrer séo: lesées no joelho as mais
frequentes sdo o rompimento do ligamento cruzado anterior; lesdo do ligamento colateral-tibial; e
lesdo do menisco.

Os joelhos séo alvo de lesbes devido aos movimentos de rotacao, eles acabam sendo
sobrecarregados e podem sofrer essas tais lesdes.

O tornozelo também sofre com o impacto e a rapida movimentacao do futebol, além da
articulagao estar sujeita a traumas e pancadas durante o jogo.

As entorses e os rompimentos de ligamentos do tornozelo séo as lesdes mais comuns durante a
pratica do futebol, essas lesbes sdo bem comuns e bastante chato e demorado o tratamento
jogador perde confianga da pisada devido a grau da leséo.

Na coxa, o tipo mais comum sao as lesées musculares, como estiramento.

Ao chutar, o atleta também pode sofrer uma contratura muscular, ou até mesmo uma ruptura das
fibras musculares.

Isso costuma ocorrer vinicius nogueira betesporte pessoas que tem pouco condicionamento
fisico, que ndo se aguecem antes do treino ou que sobrecarregam excessivamente a
musculatura da coxa.

As fraturas também podem ocorrer no futebol, ja que durante a pratica do esporte acontecem
guedas, impactos fortes, e movimentos violentos.



As fraturas comuns costumam ocorrer vinicius nogueira betesporte ossos da perna, do tornozelo
e dos pés.

Jé& a fratura por estresse (aquela na qual um osso normal € sobrecarregado por carga repetitiva
até se fraturar), € mais comum nos 0ssos dos pés e da perna.

EXERCICIOS E BOA PRATICA PARA DIMINUIR OS RISCOS DE LESOES MUSCULARES
Alguns exercicios podem diminuir significa mente riscos de lesdes que possa prejudicar 0s
atletas de executar movimentos.

Ou até mesmo ajudar a prevenir lesfes durante atividade diaria.

Existem diversas atividades fisicas que podem ser recomendadas para tratar ou diminuir dores
musculares, traumas ou lesdes, porém, é sempre importante lembrar que a atividade escolhida
deve promover o bem-estar e ser adequada ao problema que deseja tratar, visitar um profissional
gue possa dar auxilio na escolha dos exercicios, na frequéncia e na intensidade, é muito
relevante.

Pilates é uma das atividades mais recomendadas quando se trata de doencas do sistema
muscular, como distens6es musculares, sendo uma modalidade com exercicios de alongamento
e contracdo, que sdo excelentes para o equilibrio das cadeias musculares, fortalecendo os
musculos e aumentando a flexibilidade, pilates também é recomendado para les6es
osteoarticulares e problemas respiratorios.

A pratica da muscula¢do ou também pode ser conhecido como treinamento resistido ou contra a
resisténcia, € outro exemplo que nos traz inUmeros beneficios, dentre eles a producao de
miocinas que sdo obtidas através da contra¢cdo muscular, as miocinas sdo conhecidas pelos seus
efeitos no sistema imunoldgico agindo vinicius nogueira betesporte oposi¢ao as citocinas pro
inflamatorias, gerando com isso efeito anti-inflamatérios, promovendo efeitos benéficos vinicius
nogueira betesporte relacdo as doencas cardiovasculares, diabetes tipo 1l, obesidade,
hipertensao arterial, algumas doencgas autoimunes e para alguns tipos de cancer, usado
geralmente por atletas profissionais de futebol pois devido seu calendarios pesados de jogos que
sempre costuma ser bastante desgastante e levando a vinicius nogueira betesporte musculara ao
extremo, uma pratica regular desses atletas que busca beneficios como aumento da massa
muscular, fortalecimento dos ossos, melhora no condicionamento fisico.
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Mundial de Clubes pela primeira vez no seu pais.

Como Fazer Multiplas no Sportingbet: Guia Completo



O mundo dos jogos de azar online pode ser emocionante e, as vezes até um desafio. Isso é
especialmente verdade quando se trata das apostas esportivaS", onde s&o preciso analisar
diferentes fatores para Se ter sucesso! Uma estratégia popular entre os arriscadores esta na
"multipla” que consiste vinicius nogueira betesporte vinicius nogueira betesporte combinar varios
resultados Em{K 0] uma Unica jogada? Neste artigo com vocé vai aprender como fazer multiplas
no Sportingbete aumentar suas chances por ganhar.

Passo 1. Abra vinicius nogueira betesporte conta no Sportingbet

Antes de comecar, vocé precisa ter uma conta ativa no Sportingbet. Se ele ainda nédo tem e é facil
se cadastrar No site! Basta acessar o portal do Desportivobe vinicius nogueira betesporte vinicius
nogueira betesporte clicar sobre vinicius nogueira betesporte "Registrear-se"e preencher as
informacdes solicitadas: Certifique -Se De fornecer dados reais E confidveis; numa vez que serao
necessarios para verificar vinicius nogueira betesporte identidade ou realizar depdsitos da
saques.

Passo 2: Faca um depdésito

Apbs se cadastrar, é hora de fazer um depdésito para ter saldo disponivel vinicius nogueira
betesporte vinicius nogueira betesporte apostas. No Sportingbet também existem varias opcdes e
pagamento — como cartbesde crédito/ débito; bolsa a eletrbnicaS ou transferénciaes bancaria -...
Escolha uma opc¢ao que melhor Ihe conviere siga as instrucdes Para completar o depdsitos!
Lembre-se Deque O valor minimo com probabilidadeas geralmente varia entre R$5 aR R$10”,
dependendo do evento escolhido.

Passo 3: Escolha os eventos para a sua multipla

Agora que vocé tem saldo disponivel, é hora de escolher os eventos ( deseja incluir vinicius
nogueira betesporte vinicius nogueira betesporte vinicius nogueira betesporte maltipla. No
Sportingbet também pode possivel escolha entre diferentes esportes — como futebol e basquete a
ténis E muito mais! Para selecionar um evento com basta clicar neles ter o resultado desejado;
Repita esse processo até estar selecionado todos dos acontecimentos desejados.

Passo 4: Configure sua multipla

Depois de selecionar todos os eventos, € hora da configurar vinicius nogueira betesporte multipla.
Para isso: basta clicar no botao "Mdltipla" e inserir o valor que deseja apostas! O sistema
automaticamente calculara as chanceseo potencialde ganho na minha jogada; Lembre-se De Que
guanto mais evento forem selecionadodos”, maiores serdo suas probabilidade EO poder DE
ganha perder.

Passo 5: Confirme sua multipla

Por fim, é hora de confirmar vinicius nogueira betesporte multipla. Para isso: basta verificar se
tudo esté correto e clicar no botdo "ColoCar Aposta". Lembre-se De que a uma vez confirmadas
minha aposta nao podera ser cancelada ou modificada; Portanto), verifique Tudoatentamente
antesde confirmar.

Conclusao



Aprender a fazer multiplas no Sportingbet pode parecer desafiador ao inicio, mas coma pratica e
as atencdo aos detalhes. vocé podera se tornar um apostadores mais experiente ou bem-
sucedido! Lembre -se de analisar cuidadosamente os diferentes fatores para escolher seus
eventos vinicius nogueira betesporte vinicius nogueira betesporte sabedoria; Boa sorte E proveite
toda emocéo dos jogos!
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ApOs quase um ano de guerra, 0 medo marca a vida cotidiana dos palestinos vinicius nogueira
betesporte Gaza. Ha temor do avido israelense que rasga 0s céus e realiza atagues aéreos
mortais? ha receio da fome com apenas uma gota d'ajuda chegando - existe ainda mais esse
tipo... por ordens israelenses para evacuacao!

E agora, ha um medo crescente de ser esquecido.

A atencdo internacional foi desviada, primeiro por ataques militares israelenses mortais vinicius
nogueira betesporte cidades palestinas na Cisjordania ocupada este més e nesta semana pelos
atentadoes coordenado contra o grupo militante Hezbollah no Libano. Os lideres de Israel
sinalizaram cada vez mais que pretendem mudar seu foco da Faixa para a fronteira norte com
Marrocos ndia --no caso do ministro Yoav Gallant descrito esta Semana como "uma nova fase".
Israel, que diz querer erradicar o grupo armado Hamas (que liderou os ataques de 7/10), ndo
parou seus bombardeios aéreos ou ataque terrestre.

E alguns moradores de Gaza temem que os esforcos ja espremidos para alcancar um cessar-
fogo entre Israel, Hamas ou outros paises sejam deixados a margem com o aumento das tensdes
vinicius nogueira betesporte outras areas do Oriente Médio.

"Infelizmente, as pessoas véem a atencéo indo para o oeste da Cisjordania ou Libano", disse
Muhammad al-Masri. Um contador de 31 anos que foi forcado muitas vezes fugir.” Ndo sabemos
exatamente como vai acontecer aqui € ndo é apenas depressdo nem miséria; tratase duma
catastrofe terrivel...

Ele tocou um breve clipe que mostrava ele e vinicius nogueira betesporte familia fugindo
recentemente na parte de tras do caminh@o, com o rosto queimado pelo sol coberto por suor. "O
deslocamento”, disse Obama ao deixar a camera pegar uma estrada cheia das pessoas vinicius
nogueira betesporte fuga através dos carros automaoveis ou burros é “a pior coisa pela qual as
pessoa podem viver”.

Com acesso restrito, cerca de 96% da populacao vinicius nogueira betesporte Gaza ainda
enfrenta altos niveis agudos na inseguranca alimentar; a Classificacdo Integrada Fase
Seguranca Alimentar (Integrated Food Security Phase Classification), uma parceria entre
agéncias das Nac¢des Unidas e grupos humanitarioS internacionais.

Uma coalizéo separada de grupos humanitarios que trabalham vinicius nogueira betesporte Gaza
analisou dados recentes sobre a ajuda entrando no territério e disse: Israel "bloqueou
sistematicamente™ o ingresso da comida, remédios ou suprimentos meédicos desde o0s inicio dos
combate.

A analise das organizacfes descobriu que, como resultado da restricdo do governo israelense a
ajuda humanitéria vinicius nogueira betesporte Israel 83% dos alimentos de Gaza nao precisam
entrar. Os moradores passaram a ter uma média diaria para apenas um dia apdés o inicio na
guerra - informou esse grupo

O COGAT, um ¢6rgédo do Ministério da Defesa de Israel que implementa a politica governamental
na Cisjordania ocupada e vinicius nogueira betesporte Gaza nao respondeu ao pedido para
comentar o relatorio dos grupos humanitarios.

Em agosto, uma média de apenas 69 caminhdes humanitarios entrava vinicius nogueira
betesporte Gaza todos os dias — bem abaixo da media dos 500 camides que transportavam
mercadorias comerciais antes do inicio das guerras.

Cerca de 1,87 milh&o pessoas precisam abrigos e pelo menos 60% das casas estdo danificada
ou destruida.



"Com o inicio da temporada de inverno, qualquer rajada do vento envia todas as tendas voando
porque sdo apenas cobertores", disse Al-Masri. “Se nés seres humanos desmoronamos e
estamos cansadoes; como uma barraca vai ficar junta por um ano inteiro?"

Ha poucos meses, os habitantes de Gaza acompanharam todos as novas evoluc¢des nas
negociagdes do cessar-fogo.

"Nos acordamos e vamos dormir, 0s ataques aéreos nao param", ajuda Rawoand Altatar que
mora com seus pais na Cidade de Gaza. “Além disso h& pouca comida ou agua vinicius nogueira
betesporte geral... as pessoas andam pelas ruas conversando consigo mesmas.”

Mas Ahmed Saleh, um funcionario publico de 44 anos na Cidade da Gaza disse que ndo importa
se a comunidade internacional mudou vinicius nogueira betesporte atencao para outro lugar
porque por quase 1 ano “o mundo nada fez pela Faixa”.

Abu Bakr Bahir contribuiu com reportagens.
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