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Reduzir (prevenir) lesões na canoagem

1. Lesões mais frequentes

2. Mecanismos e fatores de risco de cada lesão

3. Prescrição de programa de exercícios
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Zonas e Lesões mais frequentes
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Fatores de Risco de lesão Desportiva

Três Grupos Principais:

1. Fatores intrínsecos

2. Fatores extrínsecos

3. Fatores de risco relacionados com atividade em especifico
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Fatores de Risco de lesão Desportiva

• Déficit no controlo postural dinâmico

• Redução da amplitude de movimento do ombro

• Fraqueza muscular Discinesia escapular

• Deficit de mobilidade de coluna toracolombar

• Deficit de mobilidade da cintura pélvica

• Encurtamento da cadeia posterior da perna

• Etc…
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Postura
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Postura

Las cadenas Musculares – Leopold Busquet
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boneman.pro
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Como Prevenir/Reduzir??????
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Como reduzir o risco de Lesão

• Aquecimento muscular adequado

• Fortalecimento muscular, incidindo nos principais músculos usados na prática
desportiva

• Recuperar das lesões a 100% de forma a não agravar e evitar novas lesões.

• Usar o equipamento e vestuário de forma adequada à modalidade/exercício

• Baixar o ritmo gradualmente no fim do exercício

• Alongar no final dos treinos para a evitar o encurtamento muscular e aliviar as
tensões.

• Ingerir líquidos antes, durante e após o treino ou competição

- Lesões na Canoagem – Prevenção/Redução -



- Lesões na Canoagem – Prevenção/Redução -

Erros Mais comuns no Ginásio
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Aquecimento
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Aquecimento

• Aumentar a prontidão mental e física

• Mitigar lesões e melhorar o desempenho

• Aumentar o fluxo sanguíneo, a temperatura muscular

• Ativar os principais grupos musculares e mobilizar as articulações
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Treino CORE
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Treino CORE
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Treino Ombro
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Punho
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Treino Ombro
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Mobilidade
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Punho
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Punho
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O que se faz lá fora.....
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E quando há lesão... O que fazer???????
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Effectiveness of 1% diclofenac gel in the treatment of wrist extensor tenosynovitis in long
distance kayakers (2005)

- Sports Medicine ACT, Suite 9 Calvary Clinic, Bruce, ACT 2617, Australia
- Dept of Sports Medicine, Australian Institute of Sport, Bruce, ACT, Australia
- New Zealand Institute of Sport and Recreation Research, Auckland University of Technology, Auckland, New Zealand

Practical implications:
• During competition, diclofenac gel gives no additional benefit over

standard treatment of ice, massage and stretching for wrist extensor
tenosynovitis.

• During competition, diclofenac gel does not improve performance
when used in addition to standard treatment for wrist extensor
tenosynovitis.

• Oral non-steroidal anti-flammatory medication may be more
beneficial than topical non- steroidal anti-inflammatory medication
for the treatment of soft tissue injuries in athletes who continue to
compete.



Como Tratar????
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"HI-RICE" – Hydration, Ibuprofen, Rest, Ice, Compression, 
and Elevation
"PRICE" – Protection, Rest, Ice, Compression, and Elevation
"PRICE" – Pulse (Typically Radial or Distal), Rest, Ice, 
Compression, and Elevation
"PRICES" – Protection, Rest, Ice, Compression, Elevation, 
and Support
"PRINCE" – Protection, Rest, Ice, NSAIDs, Compression, and
Elevation
"RICER" – Rest, Ice, Compression, Elevation, and Referral
"DRICE" – Diagnosis, Rest, Ice, Compression, and Elevation
"POLICE" – Protection, Optimal Loading, Ice, Compression, 
and Elevation



@boneman.pro

Las cadenas Musculares – Leopold Busquet
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