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Quase metade dos praticantes de beach tennis teve lesdes; saiba como evita-las

ESPORTES

(Quasc metade
dos praticantes

de beach tennis

teve lesoes;
saiba como
evita-las

_ Estudo brasileiro mostra que
contusdes nos membros inferiores

s@o as mais comuns; exagero e falta
de técnica estdo entre as causas

FERNANDA BASSETTE
AGENCIA EINSTEIN
Em meio a tantas modalidades
esportivas, o beach tennis é
uma das que tém ganho cada
vez mais adeptos pelo Brasil. E
nem ¢ preciso morar na praia
para praticd-lo, jd que o mimero
de quadras com chiio de areia
queoferecemoesporte tem au-
mentado em diversas cidades.
Mas ¢ preciso cuidado: qua-
se metade (48,8%) dos prati-
cantes do esporte ja sofreu al-
gumalesdoortopédica. Acons-
tatagio é deumestudorealiza-
do na Faculdade de Ciéncias
Médicas da Santa Casa de Sio
Paulo e publicado em julho na
Revista Brasileira de Ortopedia.
Para chegar aos resultados,
os pesquisadores aplicaram
um questiondrio a 160 prati-
cantes regulares de beach ten-
nis, com média de idade de 40
anos, em duas cidades paulis-
tas: Sdo Paulo e S3o Caetano
doSul. No primeiro momento,
foram coletados dados como
idade, sexo, altura, peso, indi-
ce de Massa Corporal (IMC) e
lado dominante do atleta.
Nasegunda etapa, 0s pesqui-
sadores investigaram o tempo
de pratica (em meses, dias e
horas por semana), a participa-
¢lo em competigdes, a catego-
ria, a experiéncia com outros
esportes e o uso de backhand
comas duas mios (nesse movi-
mento, a pessoa golpeia a bola
enquanto segura a raquete
com as costas da mio domi-
nante voltada para a rede).
Poriltimo, coletaram infor-
magdes relacionadas a presen-
¢adelesoes e em qual segmen-
to elas se apresentavam: colu-
na, membros superiores ouin-
feriores. Os resultados apon-

tam que 30% das lesoes se de-
ram em membros inferiores
(pés, joelhos e pernas), 11,3%
na coluna e 25% nos membros
superiores. A incidéncia foi
maior entre os mais velhos.

O estudo constatou ainda
que boa parte dos praticantes
(44,4%) era iniciante e menos
de 10% foram classificados na
categoria profissional. Além dis-
50, 46,3% praticavam o esporte
havia cerca de um ano ¢ quase
umtergotreinavadeduasaqua-
tro horas por semana. Muitos
(56,9%) ja praticavam esportes
com raquete anteriormente, €
52,5%ndo faziam outras modali-
dades concomitantes.

MODA. O beach tennis é uma
mistura de ténis tradicional,
volei de praia e badminton. A
Confederagio Brasileira de
Beach Tennis estima que haja
cerca de 300 mil praticantes
no Pais - com grande cresci-
mentoapdsa pandemiade co-
vid-19,quando o esporte se po-
pularizou,jd que erarecomen-
dado fazer atividades fisicas
aoar livre,

“O beach ténis ¢ um esporte
quecresce muitono Paiseaten-
demos no consultério um ni-
mero crescente de pacientes
com dores relacionadas a prdti-
ca”, relata o cirurgido Antonio
Carlos da Costa, professor da
Santa Casa de Sio Pauloe prin-
cipal autor do estudo, além de
praticante de beach tennis.

Segundo ele, aindahd poucos
estudos sobre a modalidade na
literatura cientifica. “Utiliza-
mos conceitos muito bem estu-
dados do ténis, do squash e de
outros esportes de raquete,
massabemos que ha muitadife-
renga entre eles, especialmente
porque os esportes de quadra e
de areia diferem na superficie.

HELCIO MAGAMINE/ESTADAD

Por ser praticado na areia e, muitas vezes, sem calgados, casos de entorses sio comuns

Porissodecidimos fazer essees-
tudo brasileiro”, conta.

AREIA. Oaltonimerodelesoes,
especialmente aquelas nos
membros inferiores (joelhos e
rornozelos), sedeveaofatodeo
beach tennis ser um esporte
dindmico. Oatletaprecisaselo-
comover rapidamente na areia
fofa, exigindo muito esforgo.

Estatisticas

Esporte, que mescla ténis,
vélei de praia e badminton,
tem cerca de 300 mil
praticantes no Pais

“Essas lesdes sdo mais co-
muns em esportes de areia jus-
tamente pela instabilidade do
terreno. A areia ¢ muito instd-
vel,afunda, e comooatletajoga
descalgo, sem nenhum equipa-
mento de protegio nos pés, 0s
membrosinferiores ficam mais
vulneriveis a entorses e sobre-
carga nos quadris”, alerta o or-
topedista e cirurgido de mao
Henrique Bufdigal, do Servigo
deOrtopedia do Hospital Israe-
lita Albert Einstein de Goiénia.
Noténisde quadra, oatletausa
um calgadoapropriado, joganu-

masuperficie lisae plana, oque
possibilitaoutrotipode aderén-
cia e performance.

Segundo Costa, lesdes ocor-
rem em todos os esportes. “Ati-
vidade fisica é satide, esporte é
lesdo”, cravaomédico. Navisdo
dele, mesmoobeach tennis ndo
sendodas modalidades mais pe-
rigosas, ¢ cada vez mais comum
ver pessoas que nunca haviam
praticado esporte com raquete
jogando muitas horas por dia,
as vezes sete dias por semana -
oqueaumenta o risco de lesdes
e causa vicios de execuggo difi-
ceis de ser corrigidos.

“Todo esporte tem uma téc-
nicaadequada, e praticandode
acordo com a técnica, certa-
mente o atleta terd menos le-
sbes. Se a pessoa joga por con-
ta prépria ou aprende de for-
ma errada, principalmente de-
pois de uma certaidade, é mui-
romais dificil corrigirviciosad-
quiridos”, avalia o cirurgiio e
docente da Santa Casa.

FREQUENCIA. Nio hiumnime-
ro maximo de horas recomen-
dado para a pritica de beach
tennis, Segundo Costa, a suges-
tio ¢ ndo ultrapassar duas ho-
ras por dia e descansar pelome-
nos dois dias por semana. Se

ndo houver leso, esse tempo
pode ser aumentado aos pou-
cos; na presenga de lesdo, o
ideal ¢ diminuir as horas de
prética. “Também recomenda-
mos alternar o beach tennis
com outras atividades, como
musculagiio, corrida, entre ou-
tras”, orienta o pesquisador.

Para quem vai comegar a se
aventurar na prética, a suges-
tio é adquirir uma boa raque-
te, adequada a estrutura fisica
da pessoa, e procurar um pro-
fessor qualificado, que ensina-
rd a téenica sem vicios. Tam-
bém é importante respeitar os
limites do corpo. “No primei-
ro sinal de que algo estd erra-
do, procure um médico espe-
cialista”, adverte Costa.

Para Bufdical, os resultados
desse trabalho mostram de for-
ma pioneiraachados que pode-
rdo ajudar a nortear o trata-
mento e até futuros preparos
de protocolo de treinamento
dos atletas para evitar lesdes.
“O beach tennis ¢ um esporte
que agrega de crianga a pes-
soas de idade. Temos uma po-
pulagiio crescente de amado-
res,oque faz com queaslesdes
sejam mais comuns. Por isso é
tdo importante termos dados
nacionais”, afirma. @
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