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RESUMO

Os tornozelos e joelhos séo as articulagdes mais comuns lesionadas durante o surf e
ter mobilidade e estabilidade adequadas dos membros inferiores sdo muito
importantes para o desempenho do surf. Apresenta-se como justificativa do presente
trabalho visto que muitos surfistas tém uma longa carreira de lesdes subagudas no
tornozelo e joelho, o que significa anos de uso e desgaste dos membros inferiores
sobre a prancha de surf, aterrissagens duras, severas e hiperextensdo de seus
tornozelos e joelhos tém um efeito cumulativo que agora esta causando instabilidade
nesses membros inferiores. Usando metodologia com revisdo bibliografica tendo
como objetivo observar temas sobre lesdes de membros inferiores, tornozelo e
joelho ligadas ao surf e como estas implicam na pratica do esporte, procurando
extrair perspectivas que investiguem o propdsito principal do presente artigo onde foi
feita revis&o bibliografica através de livros, revistas especializadas no referente tema
para melhor e maior compreensao do tema. No entanto, foram utilizados métodos de
pesquisa conceituados, sempre analisando trabalhos mais atuais, com a utilizacao
de escritores-chave nos quais varios autores foram analisados. Observou-se, por
fim, que o profissional da educacao fisica esta intimamente ligado com a prevengéo
deste tipo de lesao, realizando treinos para fortalecimento muscular, bem como
avaliagbes e alongamentos com os praticantes do esporte.
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1. INTRODUGAO

O surf pode certamente ser uma atividade perigosa. Sempre que vocé esta
enfrentando a Mae Natureza, ha algum risco envolvido. Adicione outras pessoas e
equipamentos de surfe, duros e afiados a mistura e os riscos aumentam. Apresenta-
se como justificativa do presente trabalho visto que muitos surfistas tém uma longa
carreira de lesdes subagudas no tornozelo, o que significa anos de uso e desgaste
dos membros inferiores, aterrissagens duras, severas e hiperextensdao e tém um
efeito cumulativo que agora esta causando instabilidade no tornozelo e joelho. Além

dessas lesdes, muitos sofrem lesdes mais agudas. Alguns podem ter uma fratura de

' Aluno do Centro Universitario Internacional UNINTER. Artigo apresentado como Trabalho de
Conclusao de Curso. RU: 2150105

2 Professora Coorientadora no Centro Universitario Internacional UNINTER.

3 Professora Orientadora no Centro Universitario Internacional UNINTER.



tornozelo no passado ou rupturas significativas nos ligamentos de uma entorse de
alto grau. Uma coisa em comum € que muitas dessas lesdes podem nao estar
totalmente curadas e aqui estdo esses surfistas, anos e décadas surfando com
problemas significativos no tornozelo. Com base nisto, justifica-se a presente
pesquisa.

Portanto, este trabalho teve como objetivo realizar uma revisdo da literatura
sobre o tema lesdes de membros inferiores, tornozelo e joelho relacionadas ao surf e
como elas se relacionam com a pratica esportiva, como lidar com lesdes importantes
de membros inferiores, tornozelo e joelho ligadas ao surf, realizar uma revisao
bibliografica acerca de como as lesdes implicam na pratica do esporte e
compreender qual a influéncia do profissional da educacgao fisica no ambito das
lesbes ligadas ao surf.

O desenvolvimento deste trabalho foi dividido em trés capitulos diferentes
onde serdo abordadas as principais lesbes causadas pela pratica do surf, a
importancia do educador fisico para os praticantes desse esporte e as intervencdes
necessarias para prevenir lesdes durante a pratica do surf.

Este trabalho foi desenvolvido através da metodologia com revisao
bibliografica tendo como objetivo observar temas sobre lesbes de membros
inferiores, tornozelos e joelhos, ligadas ao surf e como estas implicam na pratica do
esporte, procurando extrair perspectivas que investiguem o propdésito principal do
presente artigo onde foi feita revisdo bibliografica através de livros, revistas

especializadas no referente tema para melhor e maior compreensao do tema.

2. O PAPEL DO EDUCADOR FiSICO PARA TRATAR LESOES NO SURF

Os tornozelos sdao uma das articulagdes mais comuns lesionadas durante o
surf e ter mobilidade e estabilidade adequadas no tornozelo sao muito importantes
para o desempenho do surf. Os surfistas costumam sofrer lesbes nas pernas,
cabeca, rosto, costas, ombros e também nos bragos. A principal causa de lesao € o
contato com a prancha do proprio surfista ou com a prancha de outra praticante. Cair
da prancha e atingir o fundo do mar também sdo causas comuns de ferimentos.

Os esportes aquaticos parecem estar salvos em relacdo a lesdes nos pés e

tornozelos. Porém, analisando os padrdes de lesdes no Windsurf, Kitesurf e Wave



Surf, as lesdes de pé e tornozelo estdo entre as lesdes mais frequentes. Colisao
com a prancha, obstaculos na agua proximos a praia e trauma de rotagdo com o pé
preso em tiras e amarragdes sao as principais causas. Cortes em recifes e feridas
abertas podem causar infecgdes perigosas, especialmente em aguas tropicais.
Lesdes no meio do pé podem causar instabilidade cronica dolorosa e artrite. Lesdes
da articulacao de Lisfranc e lesdes subtalares devem ser excluidas apds uma queda
com o pé preso na tira do pé (ALMEIDA, 2009).

Elementos importantes da prevencao de lesdes no tornozelo incluem uma
amplitude de movimento adequada do tornozelo. Ter uma boa amplitude de
movimento do tornozelo auxilia na protegdo contra lesdes ocasionadas por
aterrissagens forgadas e também ajuda na preveng¢do de acidentes que possam vir
lesionar os membros inferiores, como problemas no joelho e no quadril. H& muitas
maneiras de aumentar a mobilidade do tornozelo. O alongamento € uma solugao
simples que ajudara nisso e aumentara a mobilidade do tornozelo.

A prevencdo pode ser resumida em: conhecer o nivel de habilidade. Nao
tentar coisas que nunca fez antes sem as instrugdes adequadas. O alongamento
pode ser muito util. Fazer pausas, especialmente se o individuo se machucou, pode
ajudar. Acima de tudo, se o individuo sofrer uma lesdo no pé ou tornozelo enquanto
surfa, € importante marcar uma consulta com um ortopedista especialista em pés e
tornozelos, que ja viu muitas dessas lesdes. Existem muitas terapias que podem ser
feitas.

Outro aspecto importante para prevenir lesdes no tornozelo é a estabilidade
do mesmo. A propriocep¢ao descreve a consciéncia de onde o corpo esta no espacgo
e € um aspecto importante da estabilidade de uma articulagdo. As maneiras de
treinar a propriocepgao do tornozelo incluem o treinamento em superficies instaveis,
como o conjunto de surf ou bola de bosu. Outras maneiras funcionais de aumentar a
estabilidade do tornozelo incluem praticar tarefas como pousar em superficies

instaveis e manter a forgca adequada dos membros inferiores.

Como todos os esportes de nivel competitivo, a relagdo com a saude pode
ser comprometida. No surfe isso se deve principalmente a imprevisibilidade
em manobras, contato com prancha, fundo do mar, envolvimento com a
onda e excesso de treinos. No Brasil, existem poucos estudos publicados
sobre lesdes no surfe (BASE et al., 2007).



Morar perto do oceano pode ser muito divertido, principalmente com todos os
esportes aquaticos dos quais possamos praticar. Na minha pratica de surf, vemos
muitas lesbes nos tornozelos, uma que talvez o individuo ndo ache muito comum
sdo lesbes nos tornozelos causadas pelo surfe. Existem muitos surfistas com todos
os tipos de lesbes nos tornozelos e joelhos, alguns mais comuns do que outros.
Como eles sdo diagnosticados, o que pode ser feito para trata-los e, finalmente, o
que pode ser feito para prevenir uma lesdo no pé do surfista.

Entorses de tornozelo e lesbes sesamoides sdo as duas principais lesdes que
vistas como uma lesdo no tornozelo do surfista. Depois disso, vem tendinite do
tendao do dedao do pé (extensor longo e curto do halux e flexor longo e curto do
halux) e outros tipos de tendinites. Em seguida, ha rupturas capsulares e capsulite,
particularmente da planta do pé, que podem levar a sindrome de pré-luxacado da
segunda articulagcao falangeana metatarso. Certos tipos e formas de pés podem

predispor o individuo a lesdes nos pés do surfista.

2.1 Principais les6es no surf

As lesdes mais comuns no surf sdo cortes e hematomas na cabeca, perna e
pé. Representando mais ou menos 40% de todas as lesdes do surf. O principal
culpado geralmente é a propria prancha do surfista, principalmente o bico pontudo e
as quilhas afiadas na parte inferior, porém outros surfistas, suas pranchas e o

préprio fundo do oceano também sao causas comuns.

Dos agentes etiolégicos, a prancha se mostrou a maior responsavel pelas
lesdes (51,4%), sugerindo que isso ocorra pelo fato de o atleta estar muito
suscetivel ao contato direto com partes como bico, quilhas, rabeta e borda.
Esses valores mostram que é necessario investir em estudos para o
desenvolvimento de melhores equipamentos de protecdo. Entretanto,
alguns estudos tém mostrado que ha baixa aderéncia por parte dos surfistas
para a utilizacdo de tais equipamentos. E relevante frisar que o atleta
profissional desempenha importante papel no incentivo a utilizagao de tais
equipamentos, o que pode auxiliar na prevengédo de lesdes (BASE et al.,
2007).

Os proximos mais frequentes sao as entorses e rupturas de tecidos moles, no
entanto, representam 75% dos ferimentos graves sofridos pelo surfista. O pescogo, a

parte inferior das costas, o ombro, o joelho e o tornozelo sdo mais comumente



lesados por torgdo repentina ao cair de uma onda ou por falha de manobra. Os
ligamentos cruzados, ligamento colateral medial e cartlagem do joelho sé&o

particularmente suscetiveis a esses tipos de manobras de alta velocidade e impacto.

Comparado com outros esportes, o surfe é relativamente seguro e
apresenta baixo indice de lesdes, confirmando o encontrado no presente
estudo; entretanto, pode apresentar grande variedade de agentes
etioldgicos, além dos citados aqui, como o aumentado risco de cancer de
pele pela elevada exposicao ao sol, muitas vezes sem protecdo adequada.
Ataques de tubardes, embora raros, ocorreram contra 55 surfistas em 2003
e foram responsaveis por quatro mortes. No Brasil, varios ataques foram
relatados pela midia, principalmente no Estado de Pernambuco (BASE et
al., 2007).

LesGes por uso excessivo sdao muito comuns como resultado da acéo da
remada no surf, sendo as areas principais 0 pescog¢o, os ombros e a regidao lombar.
Condi¢des comuns incluem tendinite do manguito rotador do ombro levando a dor na
parte frontal do ombro, esfor¢o repetitivo do pesco¢co e musculos da parte inferior
das costas e articulagdes facetadas por hiperextensdo das costas e sindrome de
saida toracica também pode resultar da compressao dos vasos sanguineos e nervos
que correm entre a primeira costela e o colarinho ou entre os musculos escalenos do
pescoco. As fraturas ocorrem com frequéncia, especialmente em ondas maiores. A
cabeca é a area mais comum, afetando principalmente o nariz e os dentes. Estima-
se que 2 mil dentes sejam danificados em todo o0 mundo a cada ano durante o surfe.
Costelas fraturadas também sdo comuns. A prépria prancha do surfista € novamente
a grande culpada, resultando em 55% das fraturas. Surfar em ondas ingremes
cavadas e em um recife raso € outra causa comum.

O olho é uma area sujeita a danos graves se houver contato com a ponta
afiada da quilha da prancha do surfista. Se a lesao for grave o suficiente, o surfista
pode perder a visdo. Existem também alguns ferimentos de longo prazo que se
acredita ser resultado da superexposi¢ao a luz ultravioleta, dos efeitos de secagem
do vento, poeira e particulas de areia e exposi¢gao a agua salgada. As pinguéculas
podem se formar como nodulos da conjuntiva, assim como o pterigio na cornea,
possivelmente interferindo na visdo. A queimadura de sol ocular também é uma
possibilidade, pois a luz refletida concentrada da superficie do oceano tem 0 mesmo

efeito de queimagdo nos olhos do surfista que a neve nos olhos do esquiador.



Também é possivel que a retina envelheca prematuramente e que a degeneragao
macular se desenvolva com o tempo (ALMEIDA, 2009).

O timpano pode ser facilmente rompido ou perfurado, principalmente quando
as ondas sdo grandes e dificeis de quebrar. Frequentemente, isso pode ser
desencadeado pelo surfista caindo na face da onda com a orelha, forgcando
repentinamente um jato de agua pressurizada na membrana timpanica. Orelha de
surfista ou presenga de protuberancias Osseas (exostoses) no conduto auditivo
externo, também é uma condicdo comum, invariavelmente encontrada nas orelhas

de quase todos os surfistas.

O surfe, um esporte aquatico, com caracteristicas de demanda aeroébia e
anaerobia de moderada a alta intensidade, enquadra-se na categoria de
esporte com limitado contato fisico e moderado risco de colisdo, que requer
elevado nivel de habilidade neuromuscular e envolve movimentos dos
membros superiores, inferiores e da coluna vertebral. A dramatica
modificagdo no design e material das pranchas de surfe nos ultimos 20 anos
tornou-as pequenas e leves, permitindo ao praticante maior aceleragao,
manobrabilidade e radicalidade nos movimentos. Felizmente, a crescente
popularidade do esporte, associada as modificagdes no design das
pranchas e repertério de manobras dos praticantes, ndo levaram a um
aumento na incidéncia de lesdes relacionadas ao surfe (STEINMAN et al,
2000).

Normalmente, um surfista que sofre de uma lesao no tornozelo ou dor crbnica
no tornozelo opta por pesquisar na internet e comega a procurar dicas de exercicios,
uma cinta de tornozelo realmente boa ou qualquer outro meio de ajuda-lo com um
tornozelo solto ou com um tornozelo muito rigido. O surfista entdo procurara
atendimento médico quando esses varios remedios e métodos néo estiverem mais
ajudando e ou adiantando, se transformando, e os esforcos se tornam cada vez
mais dolorosos e instaveis. Quando & por muito doloroso ou o surf comecga a perder
a sua alegria, o surfista costuma ir ao médico, pensando na possibilidade de ter que

desistir do surf.
2.2 A importancia do educador fisico para surfistas
Como em qualquer outro esporte, lesbes agudas devem ser tratadas com o

método PRICE (protecdo, repouso, gelo, compressdo, elevacdo). E especialmente

importante restaurar uma amplitude completa de movimento para lesbes nas



articulagdes das costas, ombro, joelho e tornozelo. Um educador fisico com
experiéncia e conhecimento acerca de surf € de suma relevancia para a reabilitacao
utilizando métodos especificos para o surf e as necessidades individuais. O educador
fisico avaliara sua lesédo e fornecera um programa de exercicios para que o individuo
volte a surfar, trabalhando para melhorar o equilibrio, flexibilidade, propriocepgao e
forca para aperfeicoar o desempenho e evitar mais lesdes (JUNIOR et al., 2020). O

profissional pode desenvolver as seguintes atividades:

¢ Uma avaliagao de forca, movimento e areas de fraqueza.

e Um programa de reabilitagao especifico para o estilo de surf que incorpora
terapia manual conforme necessario, alongamento, fortalecimento e
treinamento de movimento.

o Testes detalhados dos movimentos corporais n&o apenas para reduzir lesdes,
mas também para melhorar o desempenho testando os quadris e tornozelos
em particular.

e Uma avaliagéo de pilates e um programa adaptado individualmente, se
considerado necessario.

e Um programa que se concentra na manutencao e reduz lesdes por uso

excessivo de movimentos relacionados ao surf.

Estamos enfrentando uma nova era no surf. Todos os dias, os surfistas
extrapolam seus limites com tudo, desde equipamentos de alto desempenho até
ondas gigantes em locais remotos. Enquanto isso, a industria trabalha para
acompanhar essa evolugao do esporte. Eles nos dao pranchas mais leves e rapidas,
wetsuits mais quentes e mais flexiveis e melhores equipamentos para cada fase de
encontrar e surfar ondas cada vez maiores (JUNIOR et al., 2020).

No entanto, ndo importa o quao bom nosso equipamento fique, estamos longe
de sermos deuses indestrutiveis. Navegamos em cima de um objeto que pode
mudar de brinquedo para arma em segundos - tudo em um ambiente que né&o
podemos controlar - simplesmente porque nos da a melhor sensagao do mundo.

N&o se trata apenas de cortes e hematomas. Na verdade, apenas 37,5% das
lesdes representam "cortes ou laceragdes", mostrando que 76,3% sao lesdes

musculoesqueléticas (rigidez muscular, entorse / musculos rompidos, luxagdes



articulares, etc.) Orelha do surfista, laceragbes nos pés e até mesmo hipotermia s6
podem ser evitados passivamente, através do uso de equipamentos adequados
como tampdes de ouvido, sapatinhos ou uma boa roupa de neoprene; No entanto,
ha muito o que podemos fazer, para prevenir lesbes musculoesqueléticas. Este tipo

de lesao pode ocorrer por meio de:

e Posturas sustentadas, com sobrecarga dos musculos estabilizadores (por
exemplo, extensao da coluna ao remar).

e Uso excessivo ou repeticao de gestos, apés um esforgo intenso em um curto
periodo de tempo (como flexdo e rotagao de joelhos e tronco ao manobrar).

e Impacto da onda e da prancha contra o corpo (por exemplo, estalando o labio)
ou corpo sobre a prancha (por exemplo, pousando um flutuador / antena).

e Uso excessivo sem recuperagao ou descanso adequado (por exemplo, surfar

trés dias seguidos sem alongamento).

Portanto, os alongamentos devem ser feitos em trés momentos: Antes do
surf: com um bom aquecimento da cabegca aos pés, focando nos movimentos
combinados de flexdo / extensao e rotagdo que colocam mais stress e sobrecarga
nas principais estruturas do nosso corpo (ADEGAS, 2020). Depois do surf: com uma
sessao completa de alongamento percorrendo os principais grupos musculares
envolvidos no surf. Na academia: através de treino de surf funcional especifico,
simulando movimentos / padrbes de surf que faz durante o surf, utilizando
plataformas instaveis, medicine balls, elasticos, etc.

Os surfistas estao sujeitos a lesdes agudas e também a condi¢des resultantes
de exposicado ambiental cronica. Entorses, laceracdes, distensdes e fraturas sao os
tipos de trauma mais comuns. Lesbdes causadas pela prépria prancha de surfe do
surfista podem ser o mecanismo prevalecente. Infeccdes de feridas menores podem
ser tratadas em ambulatério com ciprofloxacina ou sulfametoxazol-trimetoprima.
Picadas de medusas sdo comuns e podem ser tratadas com aplicagcdo de calor.
Outros regimes de tratamento tiveram resultados mistos. A erupg¢ao do banhista é
uma reacado cutanea pruriginosa causada pela exposi¢cdo a larvas celenteradas

contendo nematocistos. Os perigos adicionais do surfe incluem arraias, recifes de



coral e, ocasionalmente, tubardes. As sequelas otoldgicas do surfe incluem
exostoses auditivas, ruptura da membrana timpanica e otite externa.

Muitos e surfistas ao redor do mundo estdo suscetivel a um conjunto unico de
situagdes agudas e crbénicas. Os médicos de familia nas areas costeiras devem estar
preparados para tratar pacientes com lesdes no surf, como envenenamentos,
laceracdes, entorses e fraturas, e para aconselhar os surfistas sobre os riscos da
exposi¢ao ao sol.

A cautela na hora do surf pode minimizar e favorecer a diminuicdo da
frequéncia e gravidade dos ferimentos. A maioria dos surfistas se machuca com o
contato com as bordas e quilhas de sua propria prancha de surf. Varios dispositivos
de seguranca estao disponiveis, mas nenhum foi comprovado para prevenir lesdes
no surf (ADEGAS, 2020). Protetores de borracha para o nariz da prancha e
nadadeiras com bordas macias ou com protegdo de borracha podem prevenir
laceragdes sem alterar a dinamica da prancha de surfe. Capacetes de surf podem
prevenir ferimentos na cabeca. 3 Os O6culos de protecdo desenvolvidos
especificamente para surfistas podem proteger contra os raios ultravioleta e traumas

orbitais.

Apesar da baixa incidéncia de lesbes esportivas, com o crescente numero
de praticantes de surfe cada vez mais jovens, atraidos por fatores
socioculturais e pela criagcdo de inumeras "escolas de surfe", além da
introducao do surfe como modalidade esportiva em aulas de educagao fisica
escolar, as campanhas preventivas visando reduzir as lesées traumaticas e
de overuse devem ser iniciadas e introduzidas nas escolas e divulgadas
pela midia especifica (STEINMAN et al, 2000).

O uso da guia de uma prancha de surfe para prevengdo de lesdes €
controverso. As coleiras parecem reduzir o numero de acidentes causados por
pranchas soltas que atingem outros surfistas, e garantem que os surfistas terao
acesso a um dispositivo de flutuagdo se forem gravemente feridos. No entanto, a
guia mantém a prancha perto do surfista e o recuo da guia aumenta o risco de
ferimentos (CORDEIRO et al., 2020). O trauma ocular ocorre com mais frequéncia
quando o bico da prancha atinge o olho do surfista; um estudo implica o recuo da
guia (leash) como uma causa. Os Leashes possuem varios comprimentos. Leashes
mais longos podem diminuir os ferimentos de recuo, mas podem aumentar o risco de

ferir outras pessoas (FEIO, 2020).
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As laceragbes podem ser infectadas com organismos marinhos. Os médicos
devem alertar o pessoal do laboratorio que organismos marinhos podem estar
presentes, porque meios especializados ou cloreto de sédio adicional podem ser
necessarios para identificar esses patégenos adequadamente.

Pequenos ferimentos geralmente nao requerem tratamento com antibidticos.
Feridas graves ou feridas em pacientes imunocomprometidos justificam o tratamento
com antibioticos empiricos. A terapia ambulatorial inicial é dirigida a espécies de
Vibrio e inclui ciprofloxacina (Cipro) ou sulfametoxazol-trimetoprima (TMP-SMX;
Bactrim, Septra). Os antibioticos parenterais apropriados para a terapia inicial
incluem cefotaxima (Claforan), ceftazidima (Fortaz), cloranfenicol (cloromicetina),
gentamicina (garamicina) e tobramicina (Tobrex). As laceragbes devem cicatrizar
secundariamente ou, se necessario, por fechamento primario retardado (FEIO,
2020).

2.3 Prevencao de lesdes

O surfe nao é a primeira coisa em que o individuo pensa ao considerar lesées
relacionadas a esportes. No entanto, ele tem seu quinhdo de complicagdes. O surfe
apresenta riscos de concussao, traumatismo craniano e até mesmo fraturas da
coluna vertebral. Embora essas lesdes sejam assustadoras, elas sdo muito menos
comuns € nao necessariamente evitaveis com preparacao (além de cuidar dos
malucos proximos). Muitas lesdes musculoesqueléticas, por outro lado, sao evitaveis
(NETO et al., 2017).

A melhor coisa que se pode fazer para prolongar o tempo de surf é ter certeza
de que tem a mobilidade necessaria para fazer curvas fechadas e flexdes ocasionais
do quadril.

A flexibilidade do tornozelo e do dedao do pé desempenham papéis
importantes na prevencao de lesdes nos pés para a parte inferior das costas. Sem a
flexibilidade adequada do dedao do pé e do tornozelo, coloca-se maior estresse nos
joelhos e quadris para compensar o aumento da flexao.

No joelho, essas compensacgdes geralmente levam a entorses ligamentares
devido ao alongamento excessivo da articulagdo, enquanto os quadris tendem a

sofrer impacto devido ao aperto em flexdo excessiva. Isso pode levar ao acumulo
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0sseo excessivo, causando mais restricdes a mobilidade e aumentando a dor que
piorara progressivamente com o passar dos anos. A falta de mobilidade nas pernas
também pode levar a uma maior énfase na parte inferior das costas para compensar
por meio da flexdo da coluna. O acoplamento da flexdo lombar com a rotagao
durante uma volta rapida ou com ar reforgado, podendo ocasionar uma hérnia de
disco.

No que diz respeito aos ombros, ha muitas coisas que podem correr mal,
desde a falta de mobilidade a fraca forca e mecanica. Os movimentos mais comuns
sem mobilidade adequada no ombro sao rotagao externa (girar o ombro para fora) e
abducao horizontal (trazer os bragos para cima lateralmente e para tras), o culpado
sdo seus musculos de remo mais dominantes: peitoral maior, subescapular, redondo
maior e latissimus dorsi (NETO et al., 2017).

O aquecimento é a coisa mais facil e menos demorada que o individuo pode
fazer para se proteger das lesdes do surf. A curva de tensdo-deformacao representa
a relacdo entre a quantidade de tensao que um tecido pode suportar antes da
tensdo (também conhecida como lesdo). A medida que um tecido é alongado, ele
primeiro passa por um periodo de retracdo da folga (regido do dedo do pé€), ndo ha
risco de falha aqui. Em seguida, o tecido se movera para a regido elastica, € onde o
tecido esta se alongando em toda a extensao disponivel. Uma vez que o limite de
sua mobilidade atingiu seu ponto de elasticidade, é aqui que o individuo passa por
mudancas permanentes no tecido por meio de microrragias (regiao plastica).

Agora a regidao do plastico ainda esta normal, na verdade, quer-se chegar
nessa regido enquanto se alonga para fazer melhorias duradouras na sua
mobilidade. No entanto, o que vem a seguir, e com muito menos acumulo, € o seu
ponto de falha. Assim que o individuo atingir esse ponto, seu tecido sofrera uma
rapida taxa de falha progressiva do tecido (rasgo) até que o individuo alcance a
ruptura completa. O objetivo do aquecimento € aumentar a temperatura e a
mobilidade dos tecidos. O aumento da temperatura do tecido estende a regiao
elastica do seu tecido, portanto, mais estresse € necessario antes da falha do tecido.
O oposto também é verdadeiro, a temperatura diminuida reduzira proporcionalmente
a quantidade de estresse necessaria para rasgar um tecido (SILVA et al., 2015).

E por isso que é particularmente importante aquecer ao surfar em aguas frias.

Também é uma boa ideia continuar se movendo na agua para garantir que o
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individuo ndo perca o calor que ganhou no inicio. O objetivo do aquecimento é
aumentar a temperatura e a mobilidade dos tecidos. O aumento da temperatura do
tecido estende a regido elastica do seu tecido, portanto, mais estresse € necessario
antes da falha do tecido. O oposto também é verdadeiro, a temperatura diminuida
reduzira proporcionalmente a quantidade de estresse necessaria para rasgar um
tecido. E por isso que é particularmente importante aquecer ao surfar em aguas frias
(SILVA et al., 2015).

O individuo também deve continuar a se mover na agua para garantir que nao
perca o calor que ganhou no inicio.

O objetivo do aquecimento é aumentar a temperatura e a mobilidade dos
tecidos. O aumento da temperatura do tecido estende a regido elastica do seu
tecido, portanto, mais estresse € necessario antes da falha do tecido. O oposto
também ¢é verdadeiro, a temperatura diminuida reduzira proporcionalmente a
quantidade de estresse necessaria para rasgar um tecido. E por isso que é
particularmente importante aquecer ao surfar em aguas frias.

Agora, isso nao significa que o individuo repita manobras simuladas de surf e
se equilibra em superficies instaveis por 60 minutos e depois surfa por 3 horas, isso
provavelmente sO levara a lesdes por uso excessivo. Treinamento adequado
significa que o individuo esta treinando para a mecanica correta, equilibrando sua
forca e preparando seu corpo para o estresse do surf. O treinamento de mecanica
deve incluir atencédo especifica a mecanica do ombro, a habilidade de dobrar o
quadril corretamente e alcangar uma posi¢cao de agachamento / estocada profunda.
Se o individuo estiver avangado o suficiente para fazer ares, precisara gastar tempo
com sua poténcia e com a absor¢ao de choque adequada para a aterrissagem.

Por mais que o individuo queira apenas aumentar a forca dos musculos do
remo, provavelmente o que o individuo precisa sdo ganhos nos grupos musculares
antagonistas para garantir que esteja bem equilibrado. Normalmente, sao os
desequilibrios que levam a lesdes.

E especialmente importante fortalecer o manguito rotador (especialmente os
rotadores externos), armadilhas médias e baixas, flexores profundos do pescogo,
gluteos e nucleo. O nucleo é uma area de interesse particularmente importante para

os surfistas. Ha& muita coisa acontecendo no cerne de cada aspecto do surf, gerando
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energia, absorvendo choques e, acima de tudo, impulsionando aqueles giros

poderosos.

3. METODOLOGIA

A pesquisa qualitativa responde a perguntas muito especificas e trabalha com
o universo de significados, motivagdes, desejos, crengas, valores e atitudes, que lida
com o espago mais profundo de relacionamentos, processos e fenbmenos que nao
podem ser quantificados.

TRIVINOS (1987, p. 128) acredita que a pesquisa qualitativa é de natureza
descritiva, porque se trata de uma “descricao dos fendmenos esta repleta do
significado que lhes é dado pelo ambiente e, por serem produto de opinides
subjetivas, rejeita todas as expressdes quantitativas, numéricas e qualquer medida”.

Além disso, segundo TRIVINOS (1987), muitas das pesquisas em educacao
sdo de natureza descritiva e enfocam a compreensao dos desejos, caracteristicas e
problemas da comunidade.

Para MARINHO (1980), A pesquisa € um método de investigacdo que visa
descobrir perguntas e respostas a perguntas através do uso de processos
cientificos. O método utilizado na pesquisa € qualitativo, neste método as
informagdes a serem descritas e analisadas devem ser coletadas, e o problema
deve ser observado com viés cientifico, e mais elementos devem ser apurados e
observados para melhor compreensao do problema.

Segundo BOGDAN e BIKLEN (1982, apud Ibid. p.13):

A pesquisa qualitativa ou naturalistica envolve a obtencdo de dados
descritivos, obtidos no contato direto do pesquisador com a situagéo
estudada, enfatiza mais o processo do que o produto e se preocupa em
retratar a perspectiva dos participantes.

Foram entao selecionados os artigos encontrados nas sec¢des especificas de
artigos de revisao ou que, em seu titulo, apresentavam os unitermos: Surf, lesées, e
membros inferiores. Foram coletadas publicacdes de 2009 até o presente momento
(setembro de 2021), sendo analisados os artigos que puderam ser coletados na

integra.
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Portanto, ao fundir o estudo de caso com uma abordagem bibliografica
qualitativa, baseada em autores de dominio e fontes confiaveis da web, enfatizamos
que a metodologia utilizada tem uma base soélida levando em consideragdo a
diversidade de autores, visao presente na obra, nacional e internacionalmente, &
necessario estimular a formacéao desta bibliografia, com o objetivo exato de realizar o

mesmo processo em pesquisas futuras.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

Os humanos nao sao cautelosos por natureza. O maior perigo no surf vem de
colisdes e acidentes. E a mesma coisa que vocé dirige e fala ao celular. Vocé
precisa prestar atencdo aos outros participantes. No que diz respeito ao surf, as
colisdes podem ocorrer em varias situagdes. Os mais perigosos acontecem se vocé
acertar outro surfista com o bico da prancha em seu rosto. Laceragbes podem ser
um resultado de sorte. Na pior das hipoteses, ele pode perder a consciéncia e
acabar no hospital. Infelizmente, todo mundo quer pegar uma grande onda. A
grande onda nao deixa muito espacgo para atencao.

O outro enorme perigo sao os animais marinhos, especialmente tubardes.
Quando o tubardo passa por baixo de vocé, ele pode morder seus pés ou
panturrilhas. Esse tipo de lesdo no surf € muito perigoso. Vocé vai acabar no hospital
com muita frequéncia. Depende puramente da parte do mundo em que vocé esta
navegando. Mas, geralmente, o Havai e o Oceano Pacifico sdo os mais perigosos
quando se trata de tubardes. Outros animais perigosos sao crocodilos, passaros,
baleias, aguas-vivas, enguias elétricas.

E um dos maiores perigos de todos os tempos é a forga insuficiente de seu
corpo. As pessoas pensam que o surf € um esporte facil, onde ndo ha necessidade
de treinar exercicios para o core ou exercicios de fortalecimento das pernas. Mas
este é um erro extremamente grande. Nao importa o quanto vocé tente, sempre ha
uma chance de se machucar quando seus musculos estao fracos. Observou-se, por
fim, que o profissional da educacao fisica esta intimamente ligado com a prevencgao
deste tipo de lesdo, realizando treinos, avaliagdbes e alongamentos com os

praticantes do esporte.
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