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Ortopedista da orientagoes sobre a
pratica correta da corrida

No dia 27 de agosto, a
Associacio e a Amagis Sau-
de promoverio, na Avenida
Bandeirantes, na regiio Sul
de Belo Horizonte, a primeira
corrida de rua da Amagis. Um
dos esportes mais populares
entre magistrados e magistra-
das, a pratica da modalidade
exige cuidados capazes de evi-
tar lesdes e proporcionar me-
lhor rendimento ao atleta.

De acordo com o ortope-
dista e traumatologista Ci-
mar de Macedo e Marques,
do Centro Médico Hospita-
lar (credenciado a Amagis
Saude), os interessados em
comecar a praticar corrida
devem fazer uma avaliacdo
médica. Ele recomendou que
sejam feitos o exame clinico,
cardioldgico e a avaliagdo or-
topédica a fim de evitar lesdes
e outras intercorréncias du-
rante o exercicio, entre elas
uma arritmia cardfaca.

Segundo o especialista, a
corrida possui, como carac-
teristicas biomecanicas, o
impacto repetitivo e a carga
axial (atua ao longo do eixo
central do corpo). “Esses
movimentos, quando pra-
ticados de forma incorreta,
como postura inadequada,
tempo de duracdo extremo
ou trajetos muito irregulares,
podem predispor a lesdes
musculares, dsseas e desgas-
te das articulacbes”, esclare-
ceu Cimar Marques.

O médico observou que al-
guns sinais como dor, verme-
lhiddo, aumento da tempera-

tura local, inchaco e limitacio
de movimentos sdo indicativos
de que uma lesdo ortopédica
pode ocorrer. Do ponto de vista
clinico, ele citou a fadiga, fal-
ta de ar, perda parcial ou total
da consciéncia e alteragido do
ritmo cardiaco, como outros
alertas do corpo. “Caso algum
dos sintomas citados se mani-
feste, procurar auxilio médico
é de mdxima importancia”, re-
comendou o médico.

Comecar a correr de forma
gradual, respeitando a evolu-
¢do de cada pessoa, ¢ uma das
maneiras de evitar lesdes. Na
avaliacdo de Cimar Marques,
atividades complementa-
res, como a musculacio, po-
dem contribuir para impedir
eventuais traumas.

A escolha do ténis mais
adequado para a corrida tam-
bém ajuda a prevenir lesdes.
Entretanto, conforme o mé-
dico, ela deve ser precedida
por um exame fisico ortopé-
dico cuidadoso e criterioso.
“Ap6s um correto diagndsti-
co, deve-se orientar se a ‘cor-
regio da pisada’ pode ser rea-
lizada por um calgado (ténis)
especifico ou se serd necessd-
rio outro tipo de abordagem
ortopédica”, comentou.

De acordo com o orto-
pedista, os cuidados, no en-
tanto, devem observar as
diferencas anatémicas entre
homens e mulheres, como,
por exemplo, a da pelve (ba-
cia) e frequentemente o ali-
nhamento dos membros in-
feriores, que, nas mulheres,
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Cimar Marques, ortopedista e traumatologista

predomina o valgismo (joe-
lhos voltados para dentro).
“Compreendidas as di-
ferengas, principalmente as
anatomicas e hormonais, en-
tre homens e mulheres pode-
-se, mediante orientacdo de
uma equipe multidisciplinar

Alongue
antes de correr

3 a 5 segundos
2 vezes

15 a 30 segundos
cada perna

IR

10 a 15 segundos

8 a10 segundos
cada lado

10 a 15 segundos

de saude, esclarecer o tipo de
corrida, duracio e cadéncia
mais adequado a cada sexo,
com o objetivo de encontrar
um ponto de equilibrio entre
a prdtica sauddvel do exerci-
cio fisico e a prevencio de le-
soes”, afirmou o especialista.

10 a 15 segundos

cadaperna 45 30 segundos

15 segundos

cada perna
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BEM-ESTAR

Diretoria discute acoes de
incentivo a pratica esportiva

BRUNO GONTIJO
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Rosimere do Couto, Luiz Carlos, Thiago Gandra e Jair Francisco

A Diretoria da Amagis
reuniu-se, no dia 14 de ju-
nho, para discutir acdes de
incentivo a pratica esporti-
va por magistrados e magis-
tradas mineiras, como meio
de promover o bem-estar
e a saude dos associados e
seus familiares.

Durante a reunido, os
diretores debateram a pos-
sibilidade de incentivar a

participacdo dos associados
nos Jogos Nacionais da Ma-
gistratura, promovido pela
AMB e a Associacdo dos Ma-
gistrados de Sergipe (Ama-
se), entre os dias 11 e 14 de
agosto, na capital Aracaju.
Na ocasido, também foi
discutida a realizacdo da
primeira corrida de rua da
Amagis, organizada pela
Associagdo e Amagis Saude,

que serd realizada no dia 27
de agosto.

Participaram da reunio,
o presidente da Amagis, juiz
Luiz Carlos Rezende e San-
tos, a vice-presidente Ad-
ministrativa, juiza Rosimere
das Gracas do Couto, o vice-
-presidente de Saude, juiz
Jair Francisco dos Santos,
e o diretor de Esportes, juiz
Thiago Gandra.

EXAME DE CINTILOGRAFIA

em vdrias areas medicas.

O que é o exame de cintilografia?
£ um método de diagnostico por imagem da
medicina nuclear, que consiste na andlise de-
talhada de tecidos e érgdos do corpo humano.
Esse exame é de extrema eficiéncia e aplicado

Quais os documentos necessdarios?
Solicitag&o meédic
de outros exames prévios como teste ergo-
métrico, ressondncia ma
computadorizada, entre outros.

a com justificativa e o laudo

gnética e tomografia

Precisa de autorizagdo prévia?

Para onde o pedido dever ser
enviado?

A solicitagéio de autorizagdo prévia pode
ser feita pelos e-mails autorizacao@amagis.
com.br ou pedido@amagis.com.br.

Alguns tipos de cintilografia dependem de autorizagdo
prévia da Amagis Saude, pois possuem Diretrizes de Uti-
lizag&o (DUT) definidas pela Agéncia Nacional de Sau-
de Suplementar, por meio das quais sdo estabelecidos
critérios baseados em evidéncias cientificas, para que a
cobertura seja assegurada.
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