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RESUMO

Problemas articulares em joelhos de mulheres sdo constantemente observados e merecem
atencdo aos desgastes que sofrem. Esta pesquisa tem por objetivo analisar fatores que levam
as mulheres a serem propensas a essas lesdes, identificando os principais problemas e os
exercicios de forca e seus beneficios, que promovam a prevencao de leses na articulacdo dos
joelhos das mulheres. Fatores como gravidez, uso do salto alto, pratica de esportes
erroneamente e obesidade aumentam o risco de lesdes. Existem diversas patologias que
surgem nos joelhos, em diferentes ocasifes como traumas, posturas incorretas e a pratica de
esportes, feitas incorretamente sem o acompanhamento de um profissional, sobrecarregando o
joelho gerando efeitos prejudiciais e graves. A lesdo no joelho é complicada e sua recuperacao
é lenta, o fortalecimento ndo deve ser tratado como brincadeira e as atividades localizadas
visando fortalecimento do joelho, sdo fatores primordiais para prevenir lesdes. Alguns
exercicios de fortalecimento, prevencdes de lesdes e recuperacdo de joelhos lesionado séo a
extensdo de joelhos, flexdo de joelho, flexao de quadril, aducdo de quadril, abducgéo de quadril
além de dicas para prevenir lesdes. A metodologia utilizada foi feita uma pesquisa detalhada
em perioticos especializados e uma revisao bibliografica sobre os exercicios preventivos de
lesGes na articulacdo do joelho. Com isto percebe-se que antes de fazer qualquer esporte ou
exercicios deve-se procurar a orientacdo de um profissional, para que ele possa preparar o

corpo especificamente para o exercicio, ndo sobrecarregando a articulacéo do joelho.
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