Tendinite: Como Prevenir e Tratar a Inflamacdo que Afeta Milhares de Pessoas

A dor persistente em uma articulacado, a dificuldade para realizar movimentos simples
do dia a dia, a rigidez ao acordar ou apds um periodo de atividade — esses sintomas
sdao mais comuns do que se imagina e, muitas vezes, tétm um mesmo diagndstico:
tendinite. Esta condigao afeta milhdes de pessoas em todo o mundo e tem se tornado
cada vez mais frequente devido aos habitos modernos, especialmente o uso excessivo
de computadores, celulares e praticas esportivas sem orientacdo adequada.

Este artigo tem como objetivo esclarecer, de forma clara e acessivel, o que é a
tendinite, quais sdo suas causas, como ela se manifesta, de que maneira pode ser
tratada e, acima de tudo, como é possivel preveni-la com agdes simples e eficazes.

1.0 que é Tendinite?

A tendinite é uma inflamacdo ou irritacdo de um tendao — estrutura fibrosa que
conecta os musculos aos 0ssos. Os tenddes atuam como estruturas que conectam os
musculos aos 0ssos, possibilitando que a forga muscular se transforme em movimento
nas articulagdes. Quando sobrecarregados, esses tecidos podem inflamar, gerando dor
e comprometendo a funcdo motora.

E importante diferenciar tendinite de outras condi¢cdes similares, como a tenossinovite
(inflamacdo da bainha que envolve o tenddo) e a tendinose (degeneragdo cronica do
tenddo sem processo inflamatério evidente).

2. Causas da Tendinite
A tendinite pode surgir por diversos motivos, sendo os principais:

e Movimentos repetitivos: Atividades que envolvem a repeti¢cdao constante de
certos gestos, como digitar, carregar peso, costurar ou tocar instrumentos,
sobrecarregam tenddes especificos.

e Sobrecarga fisica: Esforcos intensos, acima da capacidade habitual,
especialmente em atividades esportivas ou durante tarefas domésticas, podem
desencadear microlesdes no tendao.

e Postura inadequada: Ma postura ao sentar, levantar peso ou realizar
movimentos pode gerar esfor¢o indevido sobre os tenddes.

e Processo natural de envelhecimento: Com o tempo, os tenddes perdem
elasticidade e resisténcia, tornando-se mais suscetiveis a inflamacoes.

o Doengas associadas: Condigdes como artrite reumatoide, diabetes e disfungdes
hormonais também podem aumentar a propensado ao desenvolvimento de
tendinites.

3. Principais Tipos de Tendinite

A tendinite pode se manifestar em diversas regides do corpo. A seguir, os tipos mais
comuns:



¢ Tendinite do ombro: Afeta frequentemente o manguito rotador, conjunto de
musculos e tendGes responsaveis pela estabilidade e movimentag¢ao do ombro.

e Tendinite do cotovelo: Pode ser lateral (epicondilite lateral, conhecida como
“cotovelo de tenista”) ou medial (epicondilite medial, o “cotovelo de golfista”).

e Tendinite do punho e da mao: Frequentemente associada ao uso prolongado
de computadores ou smartphones.

e Tendinite de Aquiles: Afeta o tend3o na regido posterior do tornozelo, sendo
frequentemente observada em corredores e praticantes de esportes de alto
impacto.

e Tendinite patelar: Também chamada de "joelho do saltador”, € comum em
esportes como volei e basquete, devido aos movimentos constantes de salto.

4. Sintomas mais comuns
Os sinais que indicam a presenca de uma tendinite incluem:
e Dor localizada, que pode surgir durante a atividade ou persistir em repouso
e Rigidez articular, especialmente pela manha ou apds periodos de inatividade
e Inchaco e sensibilidade ao toque
e Vermelhiddo ou calor local
e Diminuigao da forga ou da amplitude de movimento da articulagdo afetada
5. Diagnédstico

O diagndstico da tendinite é feito principalmente por meio da avaliagao clinica,
considerando o histérico do paciente e o exame fisico. O médico pode recomendar
exames de imagem, como:

e Ultrassonografia: Permite avaliar inflamacgdes e rupturas nos tenddes.

e Ressonancia magnética: Indicado para casos mais complexos, oferece uma
visao detalhada das estruturas envolvidas.

o Radiografias: Podem ser Uteis para descartar outras patologias ésseas.

6. Tratamentos para Tendinite

O tratamento da tendinite deve ser conduzido de forma personalizada, considerando o
tipo da lesdo, o tempo de evolugdo dos sintomas e o impacto funcional na vida do
paciente. A seguir, estdo descritas as abordagens mais eficazes, utilizadas isoladamente
ou de forma combinada, com o objetivo de aliviar a dor, controlar a inflamacao e
restaurar a funcionalidade do tendao afetado.



6.1. Repouso e Modificagcao das Atividades

A primeira medida no tratamento da tendinite é diminuir ou suspender as atividades
gue causaram a inflamac3do. O repouso relativo — ou seja, a diminuicdo da carga sem a
total imobilizacdo — é geralmente suficiente para permitir a recuperagao inicial.

e Evitar movimentos repetitivos ou esforgos intensos
e Adaptar as atividades diarias e profissionais

e Utilizar drteses ou talas, quando indicado, para restringir o movimento da
regido afetada

6.2. Aplicacao de Gelo (Crioterapia)

O uso de compressas frias é um recurso simples, porém eficaz, principalmente nos
primeiros dias da inflamacdo. A crioterapia ajuda a reduzir o inchaco, aliviar a dor e
limitar a resposta inflamatdria local.

e Aplicar por 15 a 20 minutos, de 2 a 3 vezes ao dia
e Utilizar uma toalha fina entre o gelo e a pele para evitar queimaduras

e |deal para tendinites agudas ou com sintomas intensos

6.3. Medicamentos Anti-inflamatorios e Analgésicos

O uso de farmacos pode ser necessario para aliviar os sintomas em fases iniciais ou
durante crises de dor. Sempre deve ser feito com orientacdao médica.

e Anti-inflamatdrios ndo esteroides (AINEs), como ibuprofeno ou diclofenaco

e Analgésicos simples, como paracetamol, nos casos em que os AINEs sdo
contraindicados

e Em casos especificos, pode-se considerar a infiltragdo com corticosteroides,
embora seu uso deva ser criterioso devido ao risco de enfraquecimento do
tendao

6.4. Fisioterapia Especializada

A fisioterapia desempenha um papel fundamental no tratamento da tendinite, sendo
essencial tanto na fase aguda quanto no processo de reabilitacdo. O plano terapéutico
¢é elaborado conforme o local da lesdo e o grau de comprometimento funcional.

e Técnicas de analgesia: eletroterapia, ultrassom terapéutico, laserterapia

e Alongamentos especificos para o grupo muscular envolvido



e Exercicios de fortalecimento progressivo
e Terapias manuais, como liberacao miofascial e mobilizacdes articulares

e Treinamento de controle motor e correcdo de movimentos inadequados

6.5. Terapias Complementares

Algumas terapias complementares podem ser utilizadas como adjuvantes ao
tratamento convencional, promovendo alivio dos sintomas e acelerando a
recuperagao.

e Acupuntura: atua na redugdo da dor e na melhora da circulagdo local

e Ondas de choque: indicada em casos de tendinite cronica, estimula a
regeneracgao do tecido

e Laser de baixa intensidade: tem efeito anti-inflamatdrio e analgésico

e Bandagens funcionais (taping): ajudam na estabilizacdo da area afetada e no
controle da dor durante o movimento

6.6. Exercicios de Reabilitagao e Fortalecimento

Ap0ds o controle da dor e da inflamacgao, é fundamental iniciar um programa de
fortalecimento muscular. A recuperagdo plena do tend3ao depende da readaptacao a
carga e da reeducac¢ao dos padrdes de movimento.

e Exercicios excéntricos (alongamento sob resisténcia), eficazes especialmente
em tendinites cronicas

e Fortalecimento de musculos estabilizadores ao redor da articulagao

e Treinamento funcional adaptado as demandas do paciente (esporte, trabalho,
rotina doméstica)

6.7. Avaliagdao Postural e Corre¢ao Ergondmica

A postura inadequada e o uso incorreto do corpo em atividades repetitivas estao entre
os principais fatores que contribuem para o surgimento da tendinite. Portanto, a
correcdo ergonOmica é parte essencial da abordagem terapéutica.

e Avaliacdo do ambiente de trabalho e atividades diarias
e Ajuste de cadeiras, altura de mesas e monitores

e Orientacdes de ergonomia para atividades profissionais e domésticas



6.8. Acompanhamento Multidisciplinar

Em muitos casos, o tratamento da tendinite envolve a atuacdo de diferentes
profissionais:

e Ortopedistas: diagndstico e definicdo do tratamento clinico

e Fisioterapeutas: reabilitacdo funcional e prevencao de recaidas

e Educadores fisicos: retorno seguro a pratica esportiva

o Terapeutas ocupacionais: adaptac¢do de tarefas e melhora da ergonomia

e Nutricionistas: suporte para reduzir processos inflamatérios por meio da
alimentagao

7. Prevencgao da Tendinite

A prevencdo da tendinite é uma estratégia fundamental para preservar a satde dos
tenddes, evitar dores recorrentes e manter a funcionalidade no trabalho, nas
atividades fisicas e na vida cotidiana. Adotar habitos corretos, cuidar da postura e
conhecer os limites do proprio corpo sdo atitudes essenciais para evitar o
desenvolvimento dessa condic¢ao.

A seguir, apresentamos os principais pilares da prevencao da tendinite, com
orientacOes praticas e acessiveis.

7.1. Pratica Regular de Alongamentos

Manter os tenddes e musculos flexiveis reduz o risco de sobrecarga e lesdes por
esforco repetitivo.

e Realizar alongamentos antes e depois de atividades fisicas ou laborais

e Incluir exercicios de flexibilidade para todas as articula¢des utilizadas com
frequéncia

e Evitar movimentos bruscos ou excessivos durante os alongamentos

7.2. Fortalecimento Muscular Gradual

Musculos fortalecidos protegem os tenddes e distribuem melhor a carga durante os
movimentos, diminuindo a chance de inflamacao.

e Incluir exercicios de fortalecimento muscular na rotina semanal

e Dar atencdo especial aos musculos estabilizadores das articulagdes mais
exigidas



e Aumentar a intensidade de forma progressiva, respeitando os limites do corpo

7.3. Aquecimento Prévio as Atividades

Preparar o corpo antes de qualquer esforgo fisico é essencial para prevenir lesGes
musculotendineas.

e Realizar aquecimento com movimentos leves e dindmicos antes de exercicios
ou trabalho intenso

e Aquecer especificamente os grupos musculares que serdao mais utilizados

e Evitar iniciar atividades fisicas sem nenhum preparo prévio

7.4. Postura Correta no Trabalho e em Casa

A mad postura é uma das causas mais comuns de sobrecarga tendinosa, especialmente
em atividades prolongadas ou repetitivas.

e Manter a coluna ereta ao sentar, com apoio lombar adequado
e Ajustar a altura de cadeiras, mesas e telas de computador

e Evitar inclinar-se ou torcer o corpo de forma inadequada ao levantar objetos

7.5. Pausas Regulares Durante Atividades Repetitivas

A repeticdo continua de movimentos, sem intervalos, aumenta o risco de tendinite.
Pausas curtas e frequentes ajudam a aliviar a tensdo acumulada nos tenddes.

e Programar pausas a cada 30 ou 40 minutos de atividade repetitiva
e Durante os intervalos, realizar movimentos leves e alongamentos

e Alternar tarefas quando possivel, para reduzir a monotonia muscular

7.6. Ergonomia no Ambiente de Trabalho

Adotar praticas ergonémicas reduz o impacto fisico das tarefas diarias e protege os
tenddes de esforco desnecessario.

e Ajustar o ambiente de trabalho conforme as caracteristicas fisicas do usuario

e Utilizar acessdrios ergondmicos, como apoios para punhos e pés, quando
necessario

e Investir em cadeiras e mobiliario com suporte adequado a postura



7.7. Uso Correto de Equipamentos e Ferramentas

Ferramentas mal posicionadas ou inadequadas ao tipo de atividade podem forcar
tenddes e articulacdes.

e Escolher ferramentas que oferecam boa pegada e reduzam o esforco manual

e Posicionar equipamentos de forma a evitar movimentos repetitivos ou
angulados

e Utilizar técnicas adequadas durante a pratica esportiva ou atividades
profissionais

7.8. Adaptacao Gradual a Novas Atividades

Comecar atividades fisicas ou profissionais com intensidade elevada pode
sobrecarregar tenddes ainda ndo preparados.

e Iniciar qualquer nova atividade com intensidade moderada e aumentar
gradualmente

e Respeitar o tempo de adaptacdo do corpo a novos movimentos ou exercicios

e Procurar orientacdo de profissionais, como educadores fisicos ou
fisioterapeutas

7.9. Hidratacdo e Alimentag¢do Saudavel

A salde dos tenddes também esta relacionada ao bom funcionamento do organismo
como um todo.

e Manter-se bem hidratado ajuda na nutricdo e lubrificacdo dos tecidos
e Incluir alimentos ricos em proteinas, coldgeno, vitamina C e 6mega-3

e Evitar o consumo excessivo de alimentos inflamatérios, como acgucares
refinados e ultraprocessados

7.10. Atengao aos Primeiros Sinais de Desconforto

Ignorar pequenos incomodos pode levar a progressao da inflamacgao e ao agravamento
da tendinite.

e Observar sinais como dor leve, rigidez ou cansaco localizado

e Reduzir a atividade ao perceber os primeiros sintomas



e Buscar avaliacdo profissional ao menor sinal de persisténcia ou agravamento

7.11. Acompanhamento Preventivo com Profissionais de Saude
A orientacdo adequada é um fator decisivo na prevencao eficaz de lesGes tendinosas.
e Consultar fisioterapeutas para avaliagdao funcional e orienta¢do postural

e Realizar check-ups médicos periddicos, especialmente em casos de doengas
cronicas associadas a tendinite

e Contar com a supervisao de profissionais ao iniciar novos programas de
treinamento fisico

A Importancia da Reabilitacdo e do Acompanhamento Profissional

Mesmo ap6s a melhora dos sintomas, o processo de reabilitacdo ndo deve ser
interrompido. A orientacdo de um fisioterapeuta ou profissional da saude capacitado é
essencial para evitar recaidas.

o Fisioterapia personalizada: Cada caso de tendinite é Unico e requer um plano
individualizado.

e Educacgdo para o autocuidado: O paciente deve aprender a reconhecer os sinais
iniciais de sobrecarga e saber como agir.

e Reeduca¢ao motora: Ensinar novos padrdes de movimento reduz o risco de
reincidéncia.

A tendinite é uma condi¢do que, embora comum, pode impactar significativamente a
qualidade de vida se nao for tratada de forma adequada. Conhecer seus sintomas,
compreender suas causas e adotar habitos preventivos sao passos fundamentais para
manter a saude musculoesquelética em equilibrio.

Mais do que tratar a dor, é necessdrio escutar o corpo, ajustar os comportamentos e
buscar orientagdo profissional. Com prevencao, cuidado continuo e informacao de
gualidade, é possivel viver com mais mobilidade, conforto e saude.

Gostou do artigo? Quer saber mais sobre o assunto? Deixe nos comentdrios.

A VITAL NUTRIMEV Tem o prazer de informar e agradece a sua visita!!






