SEGURANCA NOS ESPORTES

DICAS DE SEGURANGA PARA VARIAS MODALIDADES ESPORTIVAS
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O Super Safe, esse rapazinho com capacete, 6culos de
protecdo, joelheira e cotoveleira é o personagem criado
pelo Departamento de Seguranca da Crianca e do
Adolescente da SPSP, com o intuito de chamar a
atencao para as acoes de prevencao de acidentes.

Nessa revista, em homenagem ao ano de Olimpiadas, o

Super Safe traz dicas de como praticar algumas

modalidades esportivas de forma segura.

Infelizmente as lesdes esportivas acontecem com frequéncia, sendo a 2°
causa de atendimento de emergéncia de criancas e adolescentes, como
também é a 22 causa de lesdes na escola. Entorses, distensdes, fraturas,
concussoes podem ocorrer em qualquer esporte, mas sdo mais comuns

em esportes coletivos competitivos.

Para prevenir acidentes, algumas dicas do Super Safe:

° Entenda e siga corretamente as regras do esporte
° Use equipamentos adequados e certificados, mesmo em treinos
° Faca aquecimento antes de jogar ou treinar

Boa pratica esportiva!

Tania Zamataro
Presidente - DC de Seguranca da Crianca e do Adolescente da SPSP




AVALTACRO
ESPORTESDE | MEDTCA

3 QUADRA?
OTIMO, MAS VAMOS AAVALIAGAO MEDICA
PRATICAR DE FORMA
SEGURA! PREVIA E IMPORTANTE

PARA EXCLUIR
PROBLEMAS CARDIACOS,
NEUROLOGICOS E
ORTOPEDICOS.

FACA UM BOM MANTENHA O ESPIRITO
AQUECIMENTO COM
ALONGAMENTO. ESPORTIVO - FAIRPLAY

EQUIPAMENTOS
OE PROTEC;AO 2 O PISO DEVE SER REGULAR, SECO E EM

BOAS CONDIGOES; POSTES DE BASQUETE
ACOLCHOADOS; TRAVES DE FUTEBOL
ANCORADAS E OS QUATRO LADOS DA
7 . QUADRA DEVEM SER LIVRES DE
q o ¢ OBSTACULOS.

USE EQUIPAMENTOS
DE SEGURANCA NOS
JOGOS E NO TREINO.

ILUSTRAGOES: REGINA CARNAUBA




VOCE QUER
PRATICAR
GINASTICA
ARTISTICA
COM SEGURANCA?
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05 EXERCICTIOS OEVEM SER
SUPERVISTONAOOS E
ORTIENTADOS POk
PROFISSTONATS
QUALTFICADOS
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ILUSTRACOES: REGINA CARNAUBA

ESCOLHA 0 LoCAL
ADEQUADO

ESPACO
SUFICIENTE, COM
BOA ILUMINAGAO

EVENTILAGAO E
PISO ADEQUADO.

ALEM OE DTVERTIOO0, € Um
ESPORTE QUE ATUOA No
OESENVOLVIMENTO MOTOR,
FORCA, FLEXTBILTIOACE,
COORVENACAO B POSTURA.

DOS 3 AOS 10/12 ANOS:
LUDICO EXPLORATORIO

FASE DE TREINAMENTO
INTENSIVO: 12-15 ANOS

FASE DE TREINAMENTO
DE ALTO NIVEL: >15 ANOS

FACA UM Bom
AQUECIMENTO €
ALONGAMENTO :




VOCE QUER PRATICAR

LUTAS/ARTES MARCIAIS? ESCOLHA A
Bk PAR S MOOALTOAOE

TREINAR BEM E DE

AVALIQAQKO

AVALIAGAO (8B
MEDICA ‘

AAVALIAGAO MEDICA
PREVIA E IMPORTANTE
PARA EXCLUIR
PROBLEMAS CARDIACOS,
NEUROLOGICOS E
ORTOPEDICOS.

USE ROUPAS
ADEQUAOAS

USE QUIMONO
OU CALCOES
ESPECIFICOS PARA
CADA LUTA,
TENIS LEVES E

QUANDO
NECESSARIO.
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ILUSTRAGOES: REGINA CARNAUBA

ANTIDERRAPANTES,

ESCOLHA 0 LOCAL
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DEVE SER UM LOCAL AREJADO,
LIMPO, BEM ILUMINADO. COM BOA 7
ESTRUTURA E ACESSIBILIDADE. OS ‘{A
PROFESSORES E TREINADORES SE ‘
DEVEM TER FORMAGAO

ADEQUADA.
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ALGUNS ITENS PROMOVEM PROTEGAO ADICIONAL, COMO O
PROTETOR GENITAL, BUCAL, DE PEITO, DE TORAX, DE CANELA,
LUVAS OU CAPACETES E/OU BANDAGENS, QUANDO FOR O
CASO PARA CADA ESPORTE,

FACA UM Bom
AQUECTIMENTO B ALONGAMENTO

HIDRATE-SE BEM.
NAO TREINE EM
JEJUM. FAGA UMA
REFEIGAO LEVE.
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AMEDIDAE
ESTILO DO SHAPE
DEVEM SER
ADEQUADOS AO
& a SEUTAMANHO E
© 2l VOCE QUER PRATICAR . PESO.

@w SKATE? Al VAO
ALGUMAS DICAS

T PARA TREINAR DE
FORMA SEGURA!

EQUIPAMENTOS
0B PROTECAO

AVALIAGAO MEDICA, EQUIPAMENTOS DE PROTEGAO E
ROUPAS ADEQUADAS SEMPRE!
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OoNOE PRATICAR

NAO ANDE DE SKATE NA RUA, PREFIRA PRATICAR EM
PARQUES OU PISTAS PROPRIAS PARA O ESPORTE.
CUIDADO COM EXCESSO DE SOL OU CHUVA SE
ESTIVER AO AR LIVRE.

EVITE LESOES

FACA AQUECIMENTO E ALONGAMENTO
ANTES DE COMECAR, HIDRATE-SE
ENQUANTO PRATICA. NAO FAGA
MANOBRAS PERIGOSAS E OBSERVE SEU
CORPO CASO TENHA ALGUMA QUEDA.

ILUSTRAGOES: REGINA CARNAUBA




AVALTACAO
MEOTCA

SEMPRE ANTES
DE INICIARA
PRATICA DE UMA
ATIVIDADE FISICA

VOCE QUER PRATICAR | AREALZE
FUTEBOL? CONFIRA MEDICA.
ALGUMAS DICAS PARA

A PRATICA SEGURA!

ESCOLHA O
CALCAVO
AVDEQUADO

EQUIPAMENTOS Aszcio0o

ADEQUADO E PONTO
ny FUNDAMENTAL PARA
OE PKOTE AO 2 A PRATICA ESPORTIVA
g SEGURA. O CALCADO
IDEAL PROPORCIONA
MAIOR FIRMEZA E
SEGURANGA.

NO FUTEBOL, MEIAO E
CANELEIRA SERVEM DE
PROTEGAO. A
TORNOZELEIRA,
APESAR DE NAO
OBRIGATORIA E
EFICIENTE E EVITA
SOBRECARGA NO
TORNOZELO.

ILUSTRACOES: REGINA CARNAUBA







