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Como prevenir a dor no cotovelo?

Dicas de exercicios que podem ajudalo a ndo sofrer com o temido e incbmodo
Tennis Elbow

Por Ricardo Takahashi

VOCE JA sentiu dores ou incdmodo no cotovelo (regido lateral) apds uma partida de ténis? a dor era
maior no movimento do backhand (com uma mé&o) ou no slice? Entao, vocé pode estar sofrendo do
famoso "tennis Elbow", também conhecido como cotovelo de tenista.

Esta dor ao redor do epicondilo lateral € conhecida por varios nomes e ja foi descrita como periostite,
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tendinosis e epicondilite. Estudos microscopicos recentes (bidpsia) demonstram a presenca de
degeneracédo angiofibroblastica do tenddo extensor radial curto do carpo, que pode ser responsavel
pela dor devido ao aumento da inervagéo e sensibilidade a neurotransmissores. ou seja, nao é uma
condicao de inflamacao.

Segundo os especialistas Dr. gilbert Bang e pil Choi, a recomendagédo para esses casos é 0 uso de
analgésicos para alivio da dor, e ndo antiinflamatérios. o corticéide também deve ser descartado.

Depois de diagnosticada a leséo - e se vocé estiver sofrendo ha mais de trés meses -, trate com
fisioterapia. somente para 10% dos casos crénicos a cirurgia é indicada, mesmo depois da fisioterapia.
o tratamento é simples, desde que se faga com um profissional capacitado. procure um servigo de
convénio somente em Ultimo caso. as terapias que apresentam um 6timo resultado sao: laser,
acupuntura, terapia manual e, principalmente, exercicios especificos.

Cuidados ao voltar

Antes de voltar a bater uma bolinha tome alguns cuidados:

- Troque sua corda. prefira cordas sintéticas e finas, pois elas sdo mais flexiveis e conseguem
proporcionar poténcia sem que vocé precise fazer muita forca. a tensdo da corda € muito importante!

outra sugestdo é que vocé coloque a menor tenséo possivel (abaixo de 501bs);

- A empunhadura de sua raquete esta confortavel? Existe uma medida (4 e 1/4, 4 e 3/8, 4 e 1/2, por
exemplo) para cada tamanho de méo. troque seu grip periodicamente para evitar bolhas na méo;

- Uma raquete leve demais ou pesada demais € prejudicial. procure um especialista para auxilia-lo;
- Corrija seus fundamentos. Comentamos anteriormente que a causa principal do tennis Elbow é o

movimento do backhand com uma méo. se vocé continuar cometendo o mesmo erro, tera a lesao
novamente.



Dicas de exercicios para prevenir

A seguir listamos alguns exemplos de exercicios para a prevencédo desse tipo de lesdo. Escolha um
halter ou um elastico que sirva para vocé e maos a obra!
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Inicie 0 exercicio com o cotovelo flexionado, conforme a foto, e segure o halter na extremidade. Gire o
antebrago no sentido anti-horario, mantendo o cotovelo fixo no tronco. Repita de 10 a 15 vezes o
movimento.
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Inicie 0 exercicio com o cotovelo semiflexionado, apoiado e com o punho neutro, segundo a imagem.
Deixe o punho descer e levante lentamente até o final do movimento. Repita de 10 a 15 vezes o

movimento.
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Inicie 0 exercicio com o cotovelo semiflexionado, apoiado e com o punho flexionado, conforme a foto.
Levante o punho até o final do movimento lentamente. Repita de 10 a 15 vezes o movimento.
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Imite 0 movimento do backhand com um halter, lentamente. Esse exercicio pode ser introduzido em sua
rotina de aquecimento.
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