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A Ginastica Artistica (Olimpica) é um conjunto de exercicios corporais sistematizados, em que se
conjugam a forga, a agilidade e a elasticidade. E subdividida em Masculina e Feminina. Gindstica Artistica
Masculina ou GAM - Aparelhos: Cavalo com alcas, Argolas, Barras Paralelas, Barra Fixa, Salto e Solo (sem a
execucdo de musica); Ginastica Artistica Feminina ou GAF - Aparelhos: Barras Assimétricas, Trave de

Equilibrio, Salto e Solo.

Cada vez mais criancas iniciam a pratica de ginastica artistica, motivadas pelos ultimos
acontecimentos em Olimpiadas, o que é extremamente valido. A ginastica artistica pode trazer varios
beneficios para a saide, como melhora da forga, da flexibilidade, da coordenacdo, da postura, da autoestima

e da prevencao de doencas.
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De acordo com a Academia Americana de Pediatria (AAP), criangas e adolescentes podem iniciar o
treinamento de forca e resisténcia, que inclui a ginastica artistica, desde que sejam bem orientados e
supervisionados por profissionais qualificados. A idade recomendada para comegar pode variar de acordo
com o desenvolvimento fisico e psicoldgico de cada individuo. Antes da puberdade, as atividades devem ser
mais ludicas e recreativas, e apds a puberdade, as atividades podem ser mais intensas e especificas,

respeitando os limites e as necessidades de cada um.

Apesar de muitos beneficios, a ginastica artistica também pode apresentar riscos de lesdes,
especialmente nas articulacdes, nos musculos, nos tenddes e nos 0ssos, se ndo for praticada de forma
adequada e segura. Por isso, é importante seguir as orientacées dos profissionais, fazer alongamentos,

aquecimentos, pausas, usar equipamentos adequados e respeitar o préprio ritmo.

Para entendermos quais seriam as medidas preventivas para lesdes, precisamos antes saber como a

atividade é praticada e quais os principais tipos de lesdes que ocorrem nesse esporte.

Aparelhos praticados

Os aparelhos da ginastica artistica sdo diferentes para as categorias masculina e feminina. Sdo seis

aparelhos para os homens e quatro para as mulheres. Os aparelhos sao:
Ginastica Artistica Feminina:

e Barras Assimétricas: duas barras paralelas de alturas diferentes, onde as ginastas realizam

movimentos de balango, giro, troca de barra e saida.
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e Salto sobre a Mesa: uma plataforma acolchoada onde as ginastas saltam ap6s uma corrida e um

impulso, realizando acrobacias no ar e aterrissando em um colchao.

e Solo: uma area quadrada de 12 x 12 m, coberta por um tapete elastico, onde as ginastas realizam
uma série de movimentos coreografados com musica, incluindo saltos, piruetas, equilibrios e

elementos de forca.

e Trave de Equilibrio: uma viga de madeira de 5 m de comprimento, 10 cm de largura e 1,25 m de
altura, onde as ginastas realizam uma série de movimentos de equilibrio, flexibilidade, agilidade e

coordenacdo, incluindo saltos, giros, cambalhotas e saida.
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Ginastica Artistica Masculina:

e Salto sobre a Mesa: o mesmo aparelho usado pelas mulheres, mas com uma altura maior (1,35 m) e
uma distancia maior entre a mesa e o colchao (1 m). Os homens também realizam saltos acrobaticos
apés uma corrida e um impulso.

e Solo: a mesma area usada pelas mulheres, mas sem musica. Os homens realizam uma série de
movimentos de forc¢a, velocidade, equilibrio e coordenacio, incluindo saltos, piruetas, mortais e
elementos de forga estatica.

*{F

e Argolas: duas argolas de madeira suspensas por cabos a 2,75 m do chdo, onde os homens realizam
uma série de movimentos de forca, equilibrio e balango, incluindo cruzamentos, paradas de mao,
balancos e saida.
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e Barra Fixa: uma barra de metal horizontal fixada a 2,75 m do chao, onde os homens realizam uma
série de movimentos de balanco, giro, soltura e saida, incluindo passagens de mao, piruetas,
largadas e reencontros e mortais.

M3 sowesbiogo

e Barras Paralelas: duas barras de madeira paralelas fixadas a 1,95 m do chdo, onde os homens
realizam uma série de movimentos de balanco, apoio, for¢a e saida, incluindo passagens de mao,
paradas de mao, balangos, giros e saltos.

e (Cavalo com Alcas: um aparelho de madeira com formato de cavalo, com duas algas moéveis fixadas
na parte superior, onde os homens realizam uma série de movimentos circulares com as pernas,
mantendo o equilibrio e a postura, sem tocar no aparelho com os joelhos ou os pés.
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Tipos de lesdes

As principais lesdes ocorridas na ginastica artistica em criancas e adolescentes sao:

Distensdo/entorse: Lesdo dos ligamentos ou dos musculos causada por um movimento brusco ou
excessivo. E a lesdo mais frequente, principalmente nos membros inferiores, representando 44,3%
das lesdes tratadas nos servigos de urgéncia.

Fratura/luxagio: Lesdo 6ssea ou articular causada por um trauma direto ou indireto. E a segunda
lesdo mais frequente, representando 30,4% das lesdes tratadas nos servigos de urgéncia.
Abrasio/contusio: Lesdo da pele ou dos tecidos moles causada por um atrito ou um impacto. E a
terceira lesao mais frequente, representando 15,6% das lesdes tratadas nos servigos de urgéncia.
Laceracdo/avulsao: Lesdo da pele ou dos tecidos moles causada por um corte ou um arrancamento.
E a quarta lesido mais frequente, representando 3,7% das lesdes tratadas nos servigos de urgéncia.
Concussdo/traumatismo craniano fechado: Lesdo cerebral causada por uma pancada na cabega. E a

quinta lesdo mais frequente, representando 1,7% das lesdes tratadas nos servicos de urgéncia.

Outras lesoes possiveis sdo: fraturas no pulso, lesdes nos dedos e nas maos, danos na cartilagem,

lesdes no ligamento cruzado anterior (LCA), dor no joelho e na lombar, fraturas espinais e hérnias discais,

lesdes no tendao de Aquiles e entorses no tornozelo. E muito importante que os pais e responsaveis estejam

atentos aos sinais de lesdes e encaminhem as criangas para a avaliacdo do especialista.
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Os fatores de risco em criangas e adolescentes que levam a lesdes na ginastica artistica sao:

e Especializacdo precoce: a pratica intensa e exclusiva de uma Uinica modalidade desportiva desde
cedo pode sobrecarregar o sistema musculoesquelético, que ainda estd em desenvolvimento e
aumentar o risco de lesdes por sobrecarga.

e Intensidade e duragdo dos treinos: a exposicdo a cargas elevadas e repetitivas, sem o devido respeito
pelos periodos de descanso e recuperacdo, pode causar fadiga, estresse e desgaste dos tecidos,
favorecendo o aparecimento de lesdes.
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e Fase de crescimento acelerado: a adolescéncia é uma fase de mudancas rapidas e desproporcionais
no corpo, que podem afetar a coordenacao, o equilibrio, a flexibilidade e a forca dos jovens. Isso
pode comprometer a execucdo dos movimentos e a estabilidade das articulagdes, tornando-os mais
suscetiveis a lesoes.

e (Caracteristicas anatémicas e biomecanicas: as diferencas entre os sexos, as varia¢des individuais e
as condigdes preexistentes podem influenciar na predisposicao para certas lesdes. Por exemplo, as
mulheres tendem a ter mais lesdes no joelho, devido a maior largura da pelve e ao menor angulo
entre o fémur e a tibia. J4 os homens tendem a ter mais lesdes no ombro, devido a maior massa
muscular e a maior amplitude de movimento.

e Movimentos repetitivos: lesbes por excesso sdo o resultado de movimentos repetitivos, muitas
vezes de chutar e virar de um lado mais do que o outro. Isso pode levar ao desequilibrio muscular
e/ou de flexibilidade, aumentando a chance de lesdo musculoesquelética na ginastica.

e C(Condigdes_do ambiente: fatores gerais como luminosidade, temperatura, limpeza e tipo do piso,
obstrugdes no solo (pregos, ganchos, buracos, saliéncias, etc.), atividades proximas a parede, disposi¢do
dos equipamentos, area de aterrissagem em volta dos equipamentos, direcdo do fluxo dos alunos entre
0s equipamentos, manutenc¢do constante dos equipamentos, adaptacdo dos equipamentos a idade,
tamanho e nivel de habilidade do grupo, estabilidade dos equipamentos de apoio, utilizagdo de colchdes

e suas combinacdes de forma adequada para cada tipo de aterrissagem.

Medidas preventivas para lesdes na ginastica artistica

Para prevenir as principais lesdes ocorridas na ginastica artistica em criancas e adolescentes, é
fundamental que sejam adotadas algumas medidas de seguranca em relacdo ao ambiente, aos aparelhos

usados na gindastica e a vestimenta dos ginastas.
Algumas dessas medidas sdo:

e Escolher um local adequado para a pratica da ginastica, com espaco suficiente, iluminacio,

ventilacdo e piso adequados.
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e Verificar se os aparelhos usados na ginastica estao em boas condi¢des, sem defeitos, rachaduras ou
partes soltas.

e Ajustar a altura dos aparelhos de acordo com a estatura dos ginastas, evitando quedas ou saltos
excessivos. Por exemplo, a medida da barra fixa deve ser de 2,5 m para os homens e 2,2 m para as
mulheres. A medida do cavalo com al¢as deve ser de 1,15 m para os homens e 1,1 m para as
mulheres. A medida da trave de equilibrio deve ser de 1,25 m de altura e 10 cm de largura. A medida
do solo deve ser de 12 por 12 m.

e Usar colchdes de protecao embaixo dos aparelhos, com largura e altura suficientes para amortecer
os impactos. Por exemplo, a espessura dos colchdes deve ser de pelo menos 20 cm. A largura dos
colchdes deve ser de pelo menos 2 m a mais do que a largura dos aparelhos. A altura dos colchdes
deve ser de pelo menos 1 m a mais do que a altura dos aparelhos.

e Manter uma distancia segura entre os aparelhos, evitando colisdes ou interferéncias entre os
ginastas. Por exemplo, a distancia minima entre dois aparelhos deve ser de 2 m. A distancia minima
entre um aparelho e a parede deve ser de 1 m.

e Usar vestimenta adequada para a ginastica, que seja confortavel, flexivel e que nao atrapalhe os
movimentos. Por exemplo, usar roupas justas ao corpo, sem enfeites ou acessdrios que possam se
soltar ou se prender nos aparelhos. Usar sapatilhas ou meias antiderrapantes para evitar
escorregoes.

Além disso, é importante que os ginastas sigam algumas orienta¢des para prevenir lesdes no proprio

Ccorpo, como:

e Fazer um aquecimento adequado antes de iniciar os exercicios, preparando os musculos e as
articulag¢des para a atividade.

e Fazer alongamentos antes e depois da ginastica, melhorando a flexibilidade e a circula¢ao sanguinea.

e Respeitar os limites do préprio corpo, evitando exagerar na intensidade ou na duracdo dos
exercicios.

e Seguir as instrugcdes do treinador ou do professor, aprendendo as técnicas corretas de cada

movimento.
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Usar equipamentos de protecao individual, como faixas, munhequeiras, joelheiras e tornozeleiras,
quando necessario.

Hidratar-se adequadamente durante e apds a ginastica.

Ter uma alimentacdo equilibrada e saudavel.

Ter um periodo de descanso entre um treino e outro para evitar fraturas de estresse.

Cada aparelho tem suas proéprias caracteristicas e exige cuidados especificos. Aqui estdo alguns

exemplos:

e Filiada da Sociedade Brasileira de Pediatria

Barras Assimétricas: é importante verificar se as barras estdo bem fixadas e ajustadas a altura da
ginasta, para evitar quedas ou choques. Também é recomendado usar protetores nas maos, para
evitar bolhas, cortes ou queimaduras. Além disso, é essencial ter um colchdo adequado embaixo das
barras, para amortecer as aterrissagens. Os colchdes de queda costumam ter uma espessura de pelo
menos 10 a 20 cm, dependendo da altura das barras.

Salto sobre a Mesa: é importante verificar se a mesa esta bem fixada e nivelada, para evitar deslizes
ou tombos. Também é recomendado usar ténis com boa aderéncia e amortecimento, para evitar
escorregdes ou torgdes. Além disso, é essencial ter um colchao adequado na frente da mesa, para
amortecer as aterrissagens.

Solo: é importante verificar se o tapete esta bem esticado e limpo, para evitar tropecos ou sujeiras.
O tapete de absorgao para o solo costuma ter uma espessura significativa, geralmente entre 5 a 10
cm. Isso proporciona uma boa absor¢do de impacto. Também é recomendado usar roupas
confortaveis e flexiveis, para evitar rasgos ou restri¢des. Além disso, é essencial fazer alongamentos
e aquecimentos antes de iniciar a série, para evitar lesées musculares ou articulares.

Trave de Equilibrio: é importante verificar se a trave esta bem fixada e alinhada, para evitar
balancos ou desvios. Também é recomendado usar protetores nos pés, para evitar escoriacées ou
contusdes. E essencial ter um colchio adequado, com uma espessura entre 5 a 10 cm, em volta da

trave, para amortecer as quedas.
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e Argolas: é importante verificar se as argolas estdo bem fixadas e reguladas, para evitar oscilagdes
ou desniveis. Também é recomendado usar protetores nas maos, para evitar bolhas, cortes ou
queimaduras. Além disso, é essencial ter um colchao adequado embaixo das argolas, para amortecer
as saidas.

e Barra Fixa: é importante verificar se a barra estd bem fixada e nivelada, para evitar balangos ou
desvios. Também é recomendado usar protetores nas maos, para evitar bolhas, cortes ou
queimaduras. Além disso, é essencial ter um colchdo adequado embaixo da barra, com uma
espessura de pelo menos 10 a 20 cm para amortecer as saidas.

e Barras Paralelas: é importante verificar se as barras estdo bem fixadas e ajustadas a altura do
ginasta, para evitar quedas ou choques. Também é recomendado usar protetores nas maos, para
evitar bolhas, cortes ou queimaduras. Além disso, é essencial ter um colchdo adequado de 10-20 cm
de espessura embaixo das barras, para amortecer as saidas.

e (Cavalo com Algas: é importante verificar se o cavalo esta bem fixado e nivelado, para evitar deslizes
ou tombos. Também é recomendado usar protetores nas maos, para evitar bolhas, cortes ou
queimaduras. Além disso, é essencial ter um colchdo adequado na frente do cavalo, para amortecer

as saidas Este tapete de absorcdo deve ser robusto, com espessura variando de 20 a 40 cm para

garantir uma boa protecgao.

A Sociedade de Pediatria de Sao Paulo destaca que diagndsticos e terapéuticas publicados neste

documento cientifico sio exclusivamente para ensino e utilizacdo por médicos.
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