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Para melhorar de vez a sua vida!




it comum ver jogado-
rea de futebol que sofrem
faltas num jogo e acabam
com lesdes muito feias,
indo diretamente para as sessfes
de fisioterapia, né¥ Mas nfio se en-
gane! Todo mumdo pode precisar
da ajuda de wmn profissional dessa
dres, principalmente quem sofre
com as dores cansadas pelo reu-
matismao. A fisioterapenta Gislame
Marton cita uma lista de coisas em
que ag sessdes servem de grande
apuda: prevenir doengas, dores ou
lestes que podem ser causadas
pela postura errada, ajudar & sair
do sedentarismeo, melhorar leates
por trabalhos repetitivos & reparar
qualquer dificuldade de movimen-
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Muita gente acha
que a fisicterapia sé
serve pra atletas, mas
nac & bem assim!

TEXTO AMA DAYEE CEORIC/COLABCRADORA
CESIGH RODRIGD DA GRATA

toz. Para quem temn algma doen-
¢a reumética, a fisioterapia & um
dos tratamentos mais indicados, &
Gislaine recomenda que, antes de
tndo, a regifio afetada pelo proble-
ma receba descanao. Por exernplo,
=2 vood tem bursite nos conbros por
causa de movimentos repetidos, &
bom tentar diminuir a frequéncia
dessas atvidades até que a doen-
¢a melhore, para depois inchur os
axercicios na roting, sempre mdi-
cados por um profissional.

Procure um especlalistal

Ihnitas pessoas preferem fazer
exercicios sozinhas, mas, no caso
da fisicterapia, ¢ preciso consultar
um profissional, pois &b ele pode
mdicar o que fazer em cada caso,
O fisioterapeuta é capaz de fazer
uma sndlise & estabelacer metas

corn exercicios de alongamento,

fortalecimenta & terap s rmaniais,
Esses métodos véo, além de di-
minuir a dor do paciente, ajudar
a reduzir os hdbitos ruina que
causam as doengas reumdticas
g, a=sim, permmitir que ele participe
ativaments do processo de recu-
peracdo, & pessoa com dor precisa
da auda do fisioterapeuta, mas o
profissional aé vai conseguir fazer
0 tratamento funcionar se o pa-
ciente colaborar com as consultas
& mudar sen modo de vida

Na sessdo

De acordo com a fisioterapeu-
ta Raquel Sihvério, para aliviar as
daores, o profissional usa exercicios
que ativam grupos de misculos
de maneira controlada e evohaem
com o tempo. Géo atividades para
treinar os movimentos que reali-
zamoz no dia a dia. o equilibric,
0 gestos esportivos e o controle
da coordenagio motora, A fisio-
terapenta Mariangela Pinheiro de
Lima acrescenta que as seszies
de fisioterapia ajudam na me-
lhora da dor, pois, entre outras
coisas, promovem o processo de
“desimpactagic” das articulagfes
afetadaz por doengas reumaticas.

Desimpactar significa restanrar
a unta machucada ou dolorida.
Paraisso, a fisioterapia promaove o
alongamento e fortalecimento dos
miisculos localizados redor das
articulagies e confere mais esta-
hilidade para a drea afetada, o que
beneficia articulaghes e miaculos
ao mesmo tempo. O tipo de tera-
pia realizada depende da doenga
do paciente & o que é neceasario
trabalhar no corpo de

cada um, além da
empecialidade do
terapeuta e de
COmo as seasies
afin conduzidas, O
profisstonal também
pode indicar exerci-
cios para serem feitos
em caza, ji que ele
pode avaliar quats
as necesaidades
da cada paciente
para que a dorndo
piore se fizer os
mavimentos de
forma errada.
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Espantando a dor

Como as doengas reuméati-
cas causam bastante dor e, em
casos especificos, como artrite
& bursite, ainda provocam

Pro corpotodo
Como cada doenga necesaita
du m.L{dE.do de um especialista,
axerciclos rmito espe-
cificos podem aca-

desgaste em partes do cor- v::: ::r::: Y bar piorando a dor,
pa. ficmumqm&pasam Gridincic Raes: s a.mda.mmaaahbm
dimminua os movimentos da g reickos ngo da meneira errada.
regifio machncada. O methor continue! Porisso, a fisiotera-
& procurar a ajuda de um pro- peuta Marina Carlia

fissional pra que ele possa avaliar
como a fisioterapia pode ajudar
& quais outros tratamentos sdo
indicados, mas existem coisas
simples e praticas que quem tem
uma doenga reumatica pode fazer
para dinminuir as dores. No cazo da
artrose nos dedos, Gislaine ndica
exercicios que podem ser feitos
em casa:

« Cologque dgua morna numa
bacia pequena, penha améo
dentro & faga movimentos
circulares como se fosse
“amomar” a dgua com

oz dedoa,

« Para fortalecer

a8 juntas, segure

uma bola macia

cheia de ar (do ta-

menho de uma de

wilei) com as duas

mhAos, aperta com

todos oa dedos es-
palmados e abertos

e conte até cinco,

Repita o exercicio

cinco vezes.
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indica alongamentos
que podem ser feitos sem cansar
maicres problemas em quem tem

alguma lesdo:

4!

[Alongamento da parle de

% das costas,
puxe devagar
o cotovelo direito
por cima do peito
na diregio do ombro
esquerdo. Segure o
cotovelo com a mio
eaquerda. Mantenha
esaq posipio durante
ﬂ u 30 sagundos & tro-
que de lado. Faga trés vezes de
cada lada.

= § a parte do meio

L1 i

Alongamento pro rosto o)
frente de wm eepelho, erge as so-

brancelhas e arregale os olhos o
MAMIMO qUe conseguir, A'Ea'a. a
boca a0 mesmo tempa,
para esticar os milscu-
loam:l:lwitadnmnz

Fa;u =
as exercicios
de forma lenta,

Alongamanto pra corz Loy
uma das pernas com a8 duss mAos
bem abaixo do joelho. Puxe de
leve para o peito. Permaneca porg
30 segundos Tum alongamento 2
suave. Faga de ambos os lados.
Repita 0 movimento trés vezes
de cada lado.

hlongamentc para a virihx
sente juntando as solas dos pés

com a gjuda das méos. Deixe os
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quadriz. Abra as pernas §
0 méximo que conse-2 8
gm.r\’nnﬁdmrewﬂ:.riﬁ

& do queiio, Caloque | lembre-se de respirar Imnalmgamanbunas"'

a lingua toda pra

fora. Fique assim de
cinco a 10 segundos.
Faga trés vazes.

fundo ao trocar de
posicSc @ respsite
seus limites!

regifio da virilha {nﬂ.'l"
parte de dentro das
coxas). Fique nesta

— posigio por 40 segundos.
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ESTICAR PARA
ACABAR COM
AS DORES!

Se voceé acha que alongamento &
besteira, esta muito enganado

TEXTO vkl DY EE SEORICHCOLABORADDRE DESIGH GUBRIEL EL

uem nunca sentin
uma dorzmha que,
muitas vezes, pode-
na ser evitada com
aquela esticada, né? O ortopedista
Leandro Gregorut Lima explica
que o alongamento & importants
pra proteger o corpo dos proble-
mas que um misculo tenso pode
causar. Um dos motivos pode ser
a falta de atividade, quando =e
passa muito tempo sentado, por
exemplo, o que facilita para que os
milsculas encurtern. Além disso,
quemn faz exercicios fisicos sernpre
tambérmn precisa lembrar do alon-
gamento. J4 que é Importants para
que o corpo trabalhe melthor e para
impedir possivels machucados.

Comece a esticar!
A fisioterapeuta Gislane Mi-
lena Marton diz que, sem alon-
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gamemnto, o misculo pode ficar
tenao e dar aquela sensagio de
que estd "dure’. Ao se mexer no
dia a dia ou num exercicio, o
movimento val ser mais dificil,
o que faz com a pessoa faga um
eaforgo que pode cansar lesfo. E
COIMO B8 WoCd UBAsSe LIMa Toupa
muscular dois ou trés nilmeros
menores do que o certo e 1880
gera movimentos presos e do-
loridos. Por isso, & bom alongar
sernpre, relaxar os misculos & evi-
tar esse problema. Leandro ainda
lembra que, casowocé sinta seus
mitsculos duros, & bom reahzar
exercicios de alongamento por 15
minutos todos s dias, por duas
semanas. Depols desse tempo,
alongue trés vezes por semana
para fazer uma ‘manutengic’ e
evitar que o2 misculos encolham
outra vez.



