
Lesão de Menisco: O Que Atletas Precisam Saber para Evitar 

 

A prática esportiva exige do corpo humano um elevado nível de performance, força e 

resistência. Entre as articulações mais solicitadas durante atividades físicas intensas, 

o joelho ocupa uma posição de destaque — e, com ele, o menisco. A lesão meniscal é 

uma das ocorrências ortopédicas mais comuns entre atletas, tanto amadores quanto 

profissionais. 

 

Neste artigo, abordaremos em profundidade o que é a lesão de menisco, por que ela 

ocorre com tanta frequência no esporte e, principalmente, o que atletas podem fazer 

para evitá-la. Entender os mecanismos de lesão, os sinais de alerta e os métodos de 

prevenção é fundamental para garantir uma carreira esportiva longeva, segura e 

produtiva. 

 

2. O Que é o Menisco e Qual sua Função 

 

O menisco é uma estrutura fibrocartilaginosa presente em cada joelho, dividida em 

duas partes: menisco medial (interno) e menisco lateral (externo). Localizados entre 

o fêmur e a tíbia, os meniscos atuam como amortecedores naturais, distribuindo o 

peso e reduzindo o atrito durante o movimento da articulação. 

 

Além disso, os meniscos contribuem significativamente para a estabilidade do joelho, 

principalmente em esportes que envolvem movimentos bruscos de rotação e 

desaceleração. Sua integridade é essencial para a prevenção de lesões articulares 

mais graves, como as lesões ligamentares e a degeneração precoce da cartilagem. 

 

3. Como Ocorrem as Lesões de Menisco 

 

As lesões de menisco podem ocorrer por dois principais mecanismos: traumático e 

degenerativo. No contexto esportivo, as lesões traumáticas são as mais frequentes. 

Elas acontecem geralmente em movimentos de torção súbita do joelho, 

especialmente quando o pé está fixo ao solo e o corpo gira sobre ele. Isso é comum 

em esportes como futebol, basquete, tênis e artes marciais. 

 

Outros fatores que favorecem esse tipo de lesão incluem: 



• A falta de preparação física adequada. 

• Desequilíbrios musculares. 

• Técnica incorreta de execução dos movimentos. 

• Uso de calçados inadequados. 

• Superfícies irregulares de jogo ou treino. 

 

Já as lesões degenerativas surgem com o tempo, principalmente em atletas mais 

velhos ou que já passaram por múltiplos episódios de microtraumas. O menisco 

perde elasticidade e resistência, tornando-se mais suscetível a fissuras e rupturas 

mesmo em atividades de baixa intensidade. 

 

4. Sinais e Sintomas de Lesão Meniscal 

 

O reconhecimento precoce dos sintomas de uma lesão meniscal é fundamental para 

evitar o agravamento do quadro. Os sinais mais comuns incluem: 

• Dor na linha articular do joelho, principalmente ao agachar ou girar. 

• Sensação de estalos ou clique dentro da articulação. 

• Inchaço localizado, geralmente após a atividade física. 

• Sensação de bloqueio articular, como se o joelho “travasse”. 

• Diminuição da mobilidade e dificuldade para apoiar o peso. 

 

Esses sintomas, quando ignorados, podem evoluir para lesões mais graves e 

comprometer o desempenho esportivo. Ao mínimo sinal, é indicado suspender as 

atividades e buscar avaliação com um profissional de saúde. 

 

5. Diagnóstico e Exames 

 

O diagnóstico da lesão meniscal começa com uma avaliação clínica detalhada, 

conduzida por um ortopedista. O médico observará o histórico do atleta, o tipo de 

esporte praticado e o padrão da dor. Durante o exame físico, testes como o de 

McMurray e o de Apley podem ajudar a identificar o tipo e a localização da lesão. 

 



Contudo, para confirmação e análise mais precisa, são necessários exames de 

imagem. A ressonância magnética é o método padrão, pois oferece uma visão 

detalhada das estruturas internas do joelho, incluindo os meniscos, ligamentos e 

cartilagem. Em alguns casos, a ultrassonografia pode ser utilizada como exame 

complementar. 

 

6. Prevenção da Lesão de Menisco em Atletas 

 

A prevenção é, sem dúvida, a melhor estratégia para lidar com as lesões de menisco. 

Abaixo, destacamos as principais práticas preventivas recomendadas por 

especialistas: 

 

Fortalecimento Muscular 

 

Manter a musculatura ao redor do joelho (quadríceps, isquiotibiais, glúteos e 

panturrilhas) forte e equilibrada reduz significativamente o risco de lesão. Treinos 

funcionais e exercícios de resistência são eficazes para promover essa estabilidade. 

 

Estabilidade Articular 

 

O treinamento proprioceptivo (de equilíbrio e coordenação) ajuda a melhorar a 

resposta neuromuscular e protege a articulação de movimentos inadequados ou 

descompensados. 

 

Alongamento e Flexibilidade 

 

Grupos musculares encurtados aumentam a sobrecarga no joelho. Incorporar 

alongamentos dinâmicos e estáticos na rotina esportiva ajuda a manter a articulação 

saudável. 

 

Técnica Esportiva Correta 

 



Movimentos executados com má postura ou biomecânica inadequada podem 

sobrecarregar o menisco. Treinadores e fisioterapeutas esportivos devem corrigir 

padrões incorretos. 

 

Equipamentos Adequados 

 

Utilizar calçados apropriados para o tipo de solo e modalidade esportiva reduz o risco 

de torções e lesões articulares. 

 

Aquecimento e Recuperação 

 

O aquecimento prévio à atividade prepara os músculos e articulações. A recuperação 

adequada — incluindo descanso e sono de qualidade — é igualmente vital. 

 

Monitoramento de Sinais Precoces 

 

Atletas devem ser incentivados a reportar desconfortos e sinais de alerta, evitando a 

progressão silenciosa de lesões. 

 

7. Tratamento e Recuperação 

 

O tratamento da lesão de menisco dependerá da gravidade, localização da ruptura, 

idade do atleta e nível de atividade física. Em casos leves, o tratamento conservador 

é geralmente eficaz: 

• Repouso e limitação de atividades. 

• Aplicação de gelo. 

• Anti-inflamatórios sob prescrição. 

• Fisioterapia para controle da dor, fortalecimento e retorno funcional. 

 

Em lesões mais extensas ou quando há fragmentos soltos no joelho, a cirurgia pode 

ser necessária. As opções cirúrgicas incluem: 

• Meniscectomia: remoção parcial do menisco danificado. 



• Sutura meniscal: reparo da lesão com preservação do tecido. 

• Transplante de menisco (em casos mais raros). 

 

O tempo de recuperação varia entre 6 semanas a 6 meses, dependendo do 

procedimento realizado. A reabilitação deve ser cuidadosamente conduzida por 

fisioterapeutas especializados, com monitoramento do progresso e readaptação 

gradual às atividades esportivas. 

 

8. Impactos da Lesão Não Tratada 

 

Ignorar uma lesão de menisco pode trazer consequências sérias para a saúde do 

joelho. Entre os principais riscos estão: 

• Progressão da lesão e degeneração do tecido. 

• Comprometimento da cartilagem articular, favorecendo a artrose precoce. 

• Perda de estabilidade e função do joelho. 

• Afastamento prolongado do esporte. 

• Desenvolvimento de lesões secundárias por compensações musculares. 

 

Por isso, o diagnóstico precoce e o tratamento adequado são essenciais não apenas 

para a recuperação, mas para a manutenção da saúde articular a longo prazo. 

 

A lesão de menisco é uma ameaça real para atletas de todas as modalidades. No 

entanto, ela pode ser amplamente evitada com conhecimento, preparo físico 

adequado e atenção aos sinais do corpo. A prevenção deve ser uma prioridade no 

treinamento esportivo, pois é o caminho mais seguro para garantir a longevidade nas 

atividades físicas. 

 

Investir em cuidados com o joelho, adotar boas práticas de treino e contar com o 

suporte de profissionais qualificados são atitudes que fazem toda a diferença. Atletas 

bem informados são atletas protegidos. E, em um cenário onde o desempenho e a 

saúde caminham juntos, saber evitar uma lesão pode ser tão valioso quanto saber 

vencer. 

 

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



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

DESEJA BAIXAR O ARTIGO? CLIQUE NO BOTÃO ABAIXO. 

 


