Dor no joelho:
0 movimento é
heroi ou vilao?

Entre o reaouso absoluto e o excesso de esforco, existe
um caminho mais inteligente, apontam especialistas
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asta levantar da ca-
deira, caminhar mais
do que o habitual ou
tentar voltar a cor-
rida para que ele
apareca: o incomodo no joe-
lho. Para alguns, é uma pon-
tada. Para outros, instabilida-
de ou travamento.

A dorno joelho esta longe de
ser rara. Cerca de um em cada
quatro adultos convive com sin-
tomas frequentes, propor¢ao
que aumenta com aidade e com
o excesso de peso. Ao longo da
vida, pode-se estimar que cerca
de duas em cada trés pessoas
terdo essa dor. Ou seja, mais
cedo ou mais tarde, a maioria
de nds provavelmente ainda terd
esta conversa com o seu joelho.

O joelho raramente reclama
quando esta parado. Ele costu-
ma falar quando a vida acontece.

Diante disso, surge a pergunta:
serd que o movimento é o gran-
de vildo da dor no joelho? Entre
o repouso absoluto e o excesso
de esforgo, existe um caminho
mais inteligente: 0 movimento
bem dosado.

O movimento pode ser vilao
quando ultrapassa a capacidade
do joelho naquele momento.
Isso pode acontecer ao aumen-
tar rapidamente o volume de
corrida, ao retornar ao futebol
sem recuperar a for¢caou ao rea-
lizar exercicios sem progressio
adequada.

Repouso nio é solucio definitiva
Mas transformar o movimen-
to em inimigo ¢ um erro. O
repouso pode ser necessdario
em certas situacdes, como
nas lesoes agudas, mas rara-
mente é a solucdo definitiva.
Parar por alguns dias pode
ajudar a aliviar a dor, mas
mover-se adequadamente po-
de ser a solucdo.
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A dor no joelho esta longe de serrara. Cerca de um em cada quatro adultos convive com sintomas frequentes, proporgao que aumenta com a idade e com o excesso de peso

E aqui que entra a biomeca-
nica, palavra que traduz uma
ideia simples: entender como
0 COrpo $€ move € usar isso a
seu favor. O joelho nio traba-
lha sozinho. Quadril, tornozelo,
tronco, musculos e coordenagéio
influenciam a forma como ele
recebe a carga. Inclusive, mui-
tas vezes o joelho é o local da
dor, mas nao é o personagem
principal da historia.

Essa visdo ajuda a explicar por
que duas pessoas com exames
semelhantes podem sentir dores
diferentes. E duas pessoas com
exames diferentes podem ter
dores semelhantes. A radiogra-
fia, a ressonincia e a tomografia
sao ferramentas importantes,
mas mostram principalmente a
estrutura. O movimentorevelaa
fungdo. Esses exames mostram
o joelho parado; a vida pede o
joelho em movimento.

Na pritica, isso muda a forma
de tratar. Em vez de orientar
apenas “evite isso” ou “nio fa-
caaquilo”, o cuidado moderno
busca entender o que precisa ser
melhorado: f()r‘(_;a, mobilidade,
equilibrio ou confianca.

Como é o tratamento

O tratamento pode envolver fi-
sioterapia, medicamentos, in-
filtracdes e cirurgias. Recons-
truir um ligamento, reparar
um menisco ou substituir uma
articulacdo por uma protese
pode ser fundamental, mas a
recuperacdo ndo termina na
sala cirargica. Bem pelo con-
trario, ela estd apenas come-
cando. A cirurgia reconstroi
uma estrutura; a reabilitacio
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devolve a funcdo. Estar sem
dor nio significa, necessaria-
mente, estar pronto para vol-
tar a vida normal.

Nesse cendrio, a analise do
movimento ganha espaco.
Cameras, sensores, softwares
e inteligéncia artificial per-
mitem reconhecer padrdes,
identificar compensacoes e
observar detalhes que nem
sempre sdo percebidos a olho
nu. A tecnologia nio substitui
o olhar do profissional. Ela
amplia o alcance desse olhar.
Com isso, a biomecanica tem
sido cada vez mais utilizada
para prevenir lesdes, orien-
tar a reabilitagdo e tornar o
retorno as atividades mais
individualizado.

O cuidado do joelho estacada
vez melhor, baseado em exames
precisos e cirurgias modernas.
Mas também passa por com-
preenderadindmicada pessoa,
que caminha, trabalha, pratica
esportes e envelhece. Afinal,
ninguém vive dentro de uma
maquina de ressonancia. Vive-
mos em movimento.

Heroi ou vilao? Um poucode
cada. O efeito do movimento
depende da dose e da orienta-
¢io. Quando em excesso, pode
machucar. Mas, na dose certa,
pode devolver vida ao joelho - e
mais vida a pessoa. w
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