Recuperação do Ombro

O ombro é uma articulação complexa. Permite uma extensa amplitude de movimento. Contudo o alto grau de mobilidade requer algum comprometimento da estabilidade que por sua vez aumenta a vulnerabilidade, especialmente nas atividades esportivas incluem movimentos dinâmicos acima da cabeça, como por exemplo: natação, handebol, volley, tênis, entre outros. A dor é o principal sintoma manifestado. O paciente não consegue, normalmente, identificar um ponto específico, toda a articulação fica desconfortável.  

Estamos vivendo uma grande evolução nas técnicas quando falamos nas cirurgias do ombro. Há várias patologias como exemplo: lesão de Bankart, Slap Lesions, luxação, Hill-Sachs, lesão no manguito rotador, ombro congelado, tendinites, bursites, síndrome do impacto. Descobrir a porção exata que foi lesionada e sua função é de vital importância para melhor orientar e prevenir o agravamento da lesão. No estágio inicial é de comum acordo minimizar a dor e a inflamação, associados aos suaves movimentos, sempre respeitando a amplitude e o limite do paciente. Um aparelho que é eficaz nesta fase para diminuir a dor é o TENS que proporciona um conforto instantâneo. O uso da compressa de gelo na fase inicial é também de suma importância.

Um conselho que eu sempre passo para os praticantes de musculação é de não realizar o exercício denominado Pulley-Costas, pois o movimento de puxar a barra para trás da cabeça coloca o ombro numa posição desconfortável. Abdução associada à rotação externa e movimentos repetidos com carga pode ser de risco. Realizar o Pulley-Frente vai fortalecer o mesmo grupo muscular desejado e preservar melhor a articulação do ombro. Desenvolvimento posterior visando o fortalecimento do ombro também não deve ser realizado. As maiorias das pessoas possuem um desequilíbrio muscular entre os músculos denominados rotadores externos e internos, e esta diferença pode provocar desconforto se não trabalhados a tempo. Com o uso de um simples garrote ou tripa de mico, e uma orientação adequada, conseguimos trabalhar fortalecimento dinâmico e diferenciado. Fortalecer e mandar o maior número de estímulos e informações para esta articulação com segurança e respeitando o equilíbrio dinâmico entre a musculatura teremos com certeza um ombro mais firme e seguro, conseqüentemente com menor risco de acontecer uma lesão ou recidiva de lesão. Proporcionar o retorno esportivo ou mesmo uma atividade do dia a dia, tais como colocar roupas no varal, pegar algo acima da cabeça, colocar uma camiseta sem dor é o objetivo que todo fisioterapeuta busca. Por isso que a prevenção é ainda o melhor caminho. 
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