POR ERNESTO FERREIRA, FISIOTERAPEUTA

Fasciite plantar

A fasciite plantar caracteriza-se por uma
inflamacao da tuberosidade medial do cal-
caneo, ocasionada por microtrauma-
tismos sucessivos. As forgas de tracgao
durante o apoio levam a um abatimento
do arco plantar interno, que resulta num
processo degenerativo ao nivel da fascia
plantar.
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E importante fazermos a distingéo entre
fasciite plantar e 0 esporéao de calcaneo. O
espordo é um crescimento 6sseo que
ocorre no 0sso calcaneo e localiza-se ad-
jacente a fascia plantar.

Alguns autores referem que o espordo é
uma consequéncia da fasciite plantar, mas
apenas 50% dos casos com fasciite tém
esporao e 10% das pessoas que tenham
esporao nao apresentam qualquer tipo de
sintomatologia dolorosa.

Os sintomas mais comuns da

fasciite plantar sao:

- dor e por vezes edema (inchaco) e rubor
(vermelhao) ao redor da base do calcaneo
(com mais frequéncia do lado interno) e
por vezes ao longo do arco interno do pé.

ESPACO TECNICO MEDICINA DESPORTIVA

- dor matinal, principalmente ao levantar-
se da cama, ou ap6s um periodo de re-
pouso, que obriga por vezes e em €asos
mais graves a apoiar apenas a ponta dos
pés no chao.

O que pode levar a fasciite plan-

tar?

- Pronagéo excessiva do pé, com abati-
mento do arco interno do pé;

- Pé demasiado cavo ou plano;

- Encurtamento da aponevrose plantar do
arco interno e da musculatura posterior
da perna (gémeos e solhear);

- Dismetrias (diferenca no comprimento
dos membros inferiores);

- Excesso de peso;

- Calgado inadequado;

- Treino excessivo em pisos irregulares ou
demasiado duros.

Como se trata?
O tratamento passa necessariamente pela
eliminacao das eventuais causas da lesao,
bem como pela redugdo ou mesmo pa-
ragem da actividade.

) -
-

A eliminaca@o das causas da les@o passa
quase sempre pela utilizacdo de umas
palmilhas plantares individualizadas.
Apds a realizacao das mesmas, existem
varios tratamentos devidamente reconhe-
cidos no tratamento da fasciite plantar:
- Alongamentos de toda a cadeia posteri-
or (isquiotibiais, gémeos, solhear e apo-
nevrose plantar);
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- Crioterapia, aplicacdo de gelo durante
15m - 3 x por dia ou massajar com uma
garrafa congelada durante 7m;
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- Tenofibrolizes ou crochetagem - E um
método de tratamento utilizado no sis-
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- Kinesio tape - bem aplicado ajuda a
impedir 0 abatimento do arco interno do
pé, 0 que permite em casos mMenos

Conclusao

A fasciite plantar é uma das lesdes mais
frequentes no atletismo e pode, se nao
tratada convenientemente, tornar-se numa

tema musculo esquelético, que visa que-
brar as aderéncias, através do uso de
um gancho sobre 0s tecidos;
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- Massagem que também pode ser feita ~ semana
pelo proprio utilizando uma fisioball ou

um fisiotubo;

ALTA DEFINICAO

MUSCULAR COM
EXTREME CUT® EXPLOSION

GoldNutrition®, marca portuguesa especialista em suplementos ali-
mentares, leva mais longe a diminuicao da gordura corporal e 0 aumen-

' _ to de definicio muscular, com 0 novo Exireme
.Y Cut® Explosion.

§ Extreme Cut® Explosion é um suplemento nutri-
cional indicado para promover a maxima reducao
de massa gorda, estimular o metabolismo e au-

mentar a definicao corporal. Estas duas novas
formulas, desenvolvidas de acordo com as
especificidades do corpo masculino e feminino,
mais potentes e inovadoras, combinam os ele-
mentos termogénicos mais estudados e com 0s
melhores resultados, para uma melhoria global
da composicao corporal. Aumentam a capaci-
dade do organismo para transformar a gordura
B em energia, permitindo manter os niveis ener-
EE““‘““H"‘*—-—~——=———*"'"/-*’E’D/ géticog, elevados enquanto o processo de eli-
1 ENTIFICAL LY ENGINEER "Jl minacéo de gorduras acontece, mesmo
M em repouso. Uma revelacéo explosiva para
0s consumidores mais exigentes, com a maxi-
ma qualidade e resultados eficazes.

severos a continuidade da actividade;

- Ondas de choque, 6 sessdes - 1 x por

- EPI (Eletrolise percutanea intratissular),
4 sessoes - 1 x por semana.

grande limitagdo para o atleta. Situacoes
mais graves podem implicar um periodo
de recuperagao superior a trés meses.
Mais uma vez chegamos a conclusao que
o melhor tratamento é a prevengéo e a eli-
minacéo das causas, a correc¢ao do cal-
cado de treino e a utilizagao de umas pal-
milhas plantares sera quase sempre uma
boa decisao. Diminuir a carga e a intensi-
dade de treino e alterar o seu local para
pisos mais regulares e de menor impacto
é também uma boa atitude. Fazer alonga-
mentos e gelo devera ser o primeiro trata-
mento e se 0s sintomas persistirem, deve-
ra entdo procurar um Fisioterapeuta espe-
cializado em lesoes desportivas.

PRESS RELEASE

GARMIN APRESENTA

NOVO BUNDLE COM
O RELOGIO FENIX

A Garmin, lider mundial em solucdes de navegagao por satélite,
anunciou a disponibilidade do novo bundle do Fénix, o relgio
de pulso com GPS que a marca havia langado no inicio do
Verao.

O bundle apresentado conta com o reldgio GPS Fénix, com uma
faixa de medicéo de ritmo cardiaco e com uma bracelete cor de
laranja. O bundle foi concebido com o feedback de guias profis-
sionais e é um companheiro perfeito para quem gosta de alpi-
nismo, montanhismo, para corredores ao ar livre e para esquia-
dores de fundo. O reldgio, que é capaz de oferecer capacidades
de navegacao global com a habitual fiabilidade e qualidade das
solucbes GPS desenhadas pela Garmin, estabelece novos
padroes no que concerne aos relogios de utilizagdo outdoor
com ABC otimizado - altimetro, barémetro e
bussola.
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