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Resumo:

a heads up betekenis : Explore o arco-iris de oportunidades em voltracvoltec.com.br!
Registre-se e ganhe um bénus exclusivo para comecar a ganhar em grande estilo!
contente:

A Bete € uma apresentadora de televisdo e jornalista esportiva brasileira, conhecida por seu
trabalho na cobertura dos grandes eventos esportivos. Com a heads up betekenis carreira
repletade sucessos: a reporter tem sido reconhecida pela Sua paixao a heads up betekenis a
heads up betekenis relatar noticias desportivaese nossa capacidade para se conectarem com o
publico!

Bete se formou a heads up betekenis a heads up betekenis Jornalismo na Universidade de Sao
Paulo e comecou a heads up betekenis carreira no televisdo com uma pequena emissora local.
Apos alguns anosde trabalho dedicado, ela conseguiu ser destacar que conquistou a
oportunidade da rede por TV nacional — onde seu Carreira realmente Deslanchou! Desde entéo:
Bettte tem sido um presenca constante nos programas esportivo ”, cobrindo eventos como o
Copa do Mundo os Jogos Olimpicos E A Liga dos Campedes pela UEFA”.

Além de a heads up betekenis expertise a heads up betekenis a heads up betekenis esportes,
Bete € apreciada por uma habilidade com estabelecer conexdes profundas entre as pessoas.
Sua capacidade para falar diretamente Com os espectadores e fazendocom que se sintam parte
do processo esta acontecendo também foi um das razdes pelo seu grande sucesso! Seja
entando suas jogadas mais emocionante a ou entrevistando atletasde destaque:Bette transmite
entusiasmoe paixao ao esporte; conquistandoa simpatia da o respeito no publico”.

Em resumo, a Bete € uma jornalista esportiva notavel. respeitada por a heads up betekenis
experiéncia e querida pelos espectadores de seu capacidade a heads up betekenis a heads up
betekenis se conectar com eles! Sua dedicacdo a paixao pelo esporte A tornaram um das
jornalistas desportivas mais bem-sucedidam ou admiradas do Brasil”.

FIBRAS MUSCULARES E SUAS ADPTACOES EM ESPORTE DE IMPACTO
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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 adaptacdes 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 forga exigida.

Esportes de impacto séo esportes que exigem muito esforgo da musculatura dos atletas,
envolvem situacoes de colisdo, muito contato, movimentacéo, saltos, mudancas de direcéo,
aceleracoes e desaceleragoes.

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

O futebol a heads up betekenis especifico € um dos esportes mais famosos e praticado no mundo
todo, porém é um grande responsavel por causar lesdées esportivas recorrentes a pratica.

A lesdo € um dano fisico causado por um impacto ou doencga, tornando- se um acontecimento
cotidiano e muito comum a heads up betekenis esportes de impacto sendo responsavel pelo
comprometimento de diversas articulagdes do corpo.

Por esse motivo medidas devem ser tomadas para prevenir que essas lesdées nao 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 leses 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 s&o caracterizados pelo processo de contracdo sendo capazes de transmitir movimentos dos
membros e auxilia na locomocgéo.

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 a heads up betekenis trés tipos: estriado esquelético esta preso ao esqueleto e é
responsavel pelos movimentos voluntarios, o liso que esta presente na parede do intestino sendo
involuntério e o estriado cardiaco que aparece no coracdo tendo contracdes involuntarias.
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 a heads up betekenis composicao as fibras sdo formadas por fiboras menores chamadas de
miofibrilas que sdo compostas de filamentos finos e grossos que estardao 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 a heads up betekenis vez vai estar envolvido a heads up betekenis 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 contragdo muscular.

Os neurdnios motores sao muito importantes para que esse processo ocorra, pois, o cérebro
manda informacdes para os neurdnios que estao a heads up betekenis contato com as fibras
através de nervos.



Com o musculo relaxado uma molécula de ATP se liga a cabeca da miosina que realiza a heads
up betekenis hidrolise armazenando energia o estimulo e chega no reticulo sarcoplasmatico
mudando a conformacé&o das proteinas que bloqueiam a saida, e assim permitindo a saida do
Cat+de dentro do reticulo para o sarcoplasma.

E o Ca2+ por a heads up betekenis vez se liga na troponina e o complexo de troponina/ tropo
miosina expo o sito de ligagao entre miosina e actina.

A cabeca da miosina se liga na actina, mudando ent&o a heads up betekenis conformacéo
tracionando os filamentos de na dire¢ao do centro do sarcomero permitindo a heads up betekenis
contracao.

E uma nova molécula de AT e se liga na cabeca da miosina fazendo com que ela volte a a heads
up betekenis conformagéo 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 contracédo rapida pode ser, através de exercicios, remodelada a heads up betekenis
fibras de lenta contragé&o.

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 situacdes de colisédo a heads up betekenis que um corpo a heads up
betekenis movimento se choca sobre outro corpo.

Podendo ocorrer também a heads up betekenis uma queda a heads up betekenis 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 esfor¢o
fisico.

Os membros inferiores sdo os mais afetados nessas modalidades visto que recebem a maior
sobrecarga a heads up betekenis 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 a heads up betekenis
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 torgées.
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 a heads up betekenis cada equipe, um arbitro e dois auxiliares para que
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 variacdo a heads up betekenis cordas algo que é muito
utilizado a heads up betekenis 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 fisiolégico o futebol € um esporte que tem variaveis ao metabolismo aerébio
guanto ao anaerdébico.

Os atletas durante o jogo executam diferentes tipos de esfor¢cos, 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 a heads up betekenis suas fibras, e
apos o treino, o 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 mudanca
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 a
heads up betekenis que ha ruptura minima das fibras; Lesdo de 2 grau, onde ocorre dilaceracéo
muscular e lesdo de 3 grau sendo aquele que ocorre a perda parcial ou total da leséo.

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 a heads up betekenis contracao.

As lesbes ocorrem quando essas alteragdes mudam o funcionamento muscular.

O grau das lesfes é dado a partir da a heads up betekenis duragéo e intensidade da atividade
gue 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&o mais comuns a heads up betekenis esportes de contato, atividade e esportes que tenha
muitas mudancas de dire¢cdes, movimentos brusco, saltos e aceleracdes e desaceleragdes.

O futebol a heads up betekenis especifico € o esporte responsavel pela grande maioria das
lesdes 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
préatica do futebol, essas lesdes sdo bem comuns e bastante chato e demorado o tratamento
jogador perde confian¢a 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 a heads up betekenis pessoas que tem pouco condicionamento fisico, que
nao se aquecem 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 a heads up betekenis ossos da perna, do tornozelo e dos
pés.

J& 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 lesées
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 contracdo muscular, as miocinas sdo conhecidas pelos seus
efeitos no sistema imunologico agindo a heads up betekenis oposi¢éo as citocinas pro
inflamatorias, gerando com isso efeito anti-inflamatérios, promovendo efeitos benéficos a heads
up betekenis relacdo as doencas cardiovasculares, diabetes tipo Il, obesidade, hipertensao
arterial, algumas doencas 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 a heads up betekenis 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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Albanese diz que esta "aliviado” de o ex-presidente dos EUA, Donald Trump estar seguro apos
um tiroteio a heads up betekenis uma manifestacdo na Pensilvania.

O primeiro-ministro australiano disse que "nao ha lugar para violéncia no processo democratico”,
enqguanto outros politicos criticam o ocorrido como uma tentativa de assassinato quatro meses
depois das elei¢cdes presidenciais dos EUA.

O incidente ocorreu a heads up betekenis Butler, Pensilvania na noite de sabado (horario local
dos EUA), e as autoridades locais disseram mais tarde que o atirador no comicio do Trump
estava morto como era um membro da multidao.

Um porta-voz da campanha de Trump disse que o ex presidente e candidato republicano estava
"bem", mas sendo verificado a heads up betekenis uma instalacdo médica.

Albanese emitiu um comunicado chamando o tiroteio de "preocupante e confrontando”.

"Nao ha lugar para violéncia no processo democratico. Estou aliviado ao ouvir relatos de que o
ex-presidente Trump esta agora seguro”, disse a primeira ministra australiana, a heads up
betekenis um comunicado a imprensa nesta quarta (27)

O tesoureiro australiano, Jim Chalmers estava ao vivo no Sky News quando a noticia foi
divulgada. Ele chamou as cenas de "extraordinarias" e disse que esperava Trump estivesse
bem...

“Vocé pode ver o profissionalismo com que 0s Servi¢cos Secretos responderam... € animador para
ele ter visto seu bragco levantado e era movel”, disse Chalmers.

O ex-primeiro ministro liberal Scott Morrison, que teve um relacionamento caloroso com Trump
guando os dois estavam no cargo twittou dizendo estar "tristedo e chocado pela tentativa de
assassinato do presidente Donald".

"Orac0Oes para ele e a heads up betekenis familia hoje, bem como todos aqueles que colocam
suas proprias vidas a heads up betekenis risco de proteger os da vida publica. Orar também pela
Ameérica do Norte com seu povo: uma grande democracia”, disse Morrison a Reuters WEB
Sussan Ley, lider da oposicdo a heads up betekenis exercicio twittou: "Australianos e
americanos compartilham um compromisso com a liberdade de expressao. A tentativa do
assassinato ao ex-presidente Trump é uma violagdo chocante desses valores."

"Nao € quem somos. Nossos pensamentos estdo com ele, a heads up betekenis familia e o povo
americano durante este momento dificil”, escreveu ela nas redes sociais .

O lider da oposicéo, Peter Dutton esta nos EUA e participou do férum Australian American
Leadership Dialogue a heads up betekenis Washington DC na semana passada.
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Nosso briefing matinal australiano detalha as principais histérias do dia, dizendo o que esta
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Trump saiu do palco ensanguentado apdés varios tiros ouvidos a heads up betekenis manifestacao
na Pensilvania - {sp}

O ministro das Relacfes Exteriores da Gra-Bretanha, Simon Birmingham twittou que "a violéncia
motivada politicamente nunca tem lugar a heads up betekenis democracias livres"..

"Os pensamentos vao para todas as vitimas do tiroteio terrivel nos EUA. Seja qual for a a heads
up betekenis politica, candidatos e apoiadores tém o direito de reunido segura”, disse ele ”.



"Mais uma vez, muitos australianos serao gratos pelas nossas leis de armas."

As reacOes foram semelhantes a heads up betekenis todo o espectro politico, como os
deputados federais australianos compartilharam declara¢cdes nas midias sociais.

O deputado liberal Alex Hawke twittou "a violéncia politica nunca é aceitavel a heads up
betekenis nossos paises livres e democréticos". Michael McCormack escreveu:" o que a América
precisa agora, esta se revelando como um momento da histéria. ”

O ex-vice primeiro ministro McCormack afirmou: "Imagens sendo exibidas a heads up betekenis
todo o mundo de um ensanguentado antigo presidente Donald Trump desafiador, enquanto ele é
retirado da manifestacao por agentes do Servigo Secretos muda toda a campanha eleitoral dos
EUA".

Kate Chaney escreveu: "Nao pode haver lugar na democracia para a violéncia. Meus
pensamentos estdo com o espectador que parece ter sido morto." Vamos redobrar nossos
esforcos a heads up betekenis manter politica civil".

Sophie Scamps, independente da a heads up betekenis colega de trabalho e ex-primeira autora
do Twitter: “O que vocé pensa sobre Trump — isso ndo é democracia”.
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