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EDUCAR PARA PREVENIR



REEDUCAÇÃO POSTURAL Medicina Preventiva



Como cuidar da sua postura



Com os desgastes da vida moderna, adotamos comportamentos inadequados que favorecem O AUMENTO DE SOBRECARGA E TENSÜES NOS TENDÜES ARTICULA ÜES E MÞSCULOS DEIXANDO nos mais sensíveis às dores osteomusculares, que ocorrem como consequências destas sobrecargas. A dor nas costas pode ser considerada crônica quando está presente por mais de 3 meses. E deve ser prevenida, uma vez que seu tratamento é complexo e envolve uma equipe multidisciplinar, como fisioterapeuta, médico, psicóloga, nutricionista e outros. ! PREVEN ÎO Ï A MELHOR MANEIRA DE EVITAR ESTE SOFRIMENTO E ESTÉ BASEADA EM HÉBITOS saudáveis, exercícios regulares e controle da postura. 2



ANATOMIA DA COLUNA VERTEBRAL A coluna é formada por 33 VÏRTEBRAS POSSUI AS FUN ÜES de permitir o movimento, a CAMINHADA SUSTENTA ÎODOCORPO EPROTEGERAMEDULAESPINHAL Entre as vértebras existem os discos intervertebrais, que servem como amortecedores, PROTEGENDO AS ARTICULA ÜES DE LESÜES DE COMPRESSÎO permitindo movimentos, bem como limitando movimentos das vértebras. Na lombar os discos são maiores, porque é onde temos mais sobrecarga.



CAUSAS DE DORES NA COLUNA Fatores como postura incorreta, sedentarismo, obesidade, fatores psicológicos e emocionais, trauma, excesso de peso, movimentos repetitivos, fumar e suscetibilidade individual podem ocasionar problemas na coluna. #OM O PASSAR DA IDADE INICIA SE O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO DO DISCO OCORRENDO sua desidratação e podendo ocorrer microtraumatismos devido à má postura que adotamos. Assim os discos vão ficando mais RÓGIDOSEMAISPROPENSOSÌLESÎOEÌHERNIA ÎO DO NÞCLEO DE ENCONTRO ÌS RAÓZES NERVOSAS OU medula. 3



TIPOS DE PROBLEMAS NA COLUNA HÉRNIA DE DISCO: ³QUANDOOCORREODESLOCAMENTODONÞCLEO pulposo. A coluna cervical e a lombar são as REGIÜESMAISAFETADASPELA(ÏRNIADE$ISCO /S SINTOMAS SÎO DORES NA COLUNA COM IRRADIA ÎO OU LOCALIZADA CUJA INTENSIDADE VARIA DE CASO PARA CASO FORMIGAMENTOS diminuição da sensibilidade, fraqueza muscular, reflexo diminuído, aumento da dor ao tossir ou espirrar.



LOMBOCIATALGIA: Quando a dor na lombar irradia para os membros inferiores.



CERVICOBRAQUIALGIA: Quando a dor é na cervical e irradia para a cabeça e/ou membros superiores.



ABAULAMENTO DISCAL: 0RECEDEAHÏRNIADISCAL EPODERÉEVOLUIRPARA UMAHÏRNIADEDISCO
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ORIENTAÇÕES POSTURAIS



s !O CAMINHAR MANTENHA OLHOS NA LINHA DO HORIZONTE OMBROS ABAIXADOS E PARA TRÉS abdômen e nádegas contraídas. s 3E SUA ROTINA DIÉRIA EXIGIR QUE lQUE EM PÏ POR MUITO TEMPO EX VENDEDORES QUE TRABALHAM EM BALCÜES MANTENHA UMA pequena banqueta ou lista telefônica de mais ou menos 10 cm de altura, e alterne os pés. 3E NÎO TIVER NENHUM APOIO COLOQUE SEMPRE UMDOSPÏSÌFRENTE-ANTENHAOABDÙMENE as nádegas sempre contraídas. s 0ARA DORMIR ESCOLHA UM COLCHÎO DE densidade compatível com seu peso e altura. Não dormir de barriga para baixo, sempre durma de lado com um travesseiro na altura do ombro e mantendo coxas e pernas levemente mETIDAS3EPREFERIRDORMIRDEBARRIGAPARACIMA posicione um travesseiro baixo na cabeça e OUTROEMBAIXODOSJOELHOS
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s 0ARA PEGAR PESO OBSERVE O LIMITE DE  DO SEU PESO IDEAL ABAIXE SE DOBRANDO OS JOELHOS MANTENHAASCOSTASRETAS TRAGAOPESO próximo do seu corpo e contraia o abdômen e ASNÉDEGAS$ESCARREGUEOPESONOSJOELHOSE NÎONACOLUNA3ENECESSÉRIO PE AAJUDA s%VITESAPATOSABERTOSESALTOSALTOSACIMADE 7 cm, pois aumentam a lordose lombar. s 0ARA SENTAR CORRETAMENTE DEVE SE APOIAR nas nádegas, ter pés posicionados no solo ou em um apoio, quadris mantidos em 90º, antebraços apoiados, cotovelos a 90º e ABDÙMEN CONTRAÓDO 4AMBÏM Ï INDICADO colocar uma pequena almofada na lombar. s0ARADIRIGIR COLOQUEUMAPEQUENAALMOFADA na região lombar, ajuste a distância do assento de tal forma que não dificulte o acesso aos pedais e ao volante, incline o encosto do banco para trás aproximadamente 10º e sempre que percorrer longas distâncias, faça paradas de vez em quando para descansar. s !O TOSSIR E ESPIRRAR SE ESTIVER DE PÏ DOBRE UM POUCO OS JOELHOS E CONTRAIA A musculatura abdominal e das nádegas.
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s !O LEVANTAR DA CAMA VIRE SE DE LADO coloque as pernas para fora da cama e levante o corpo com o apoio dos dois braços. s.UNCATOR AACOLUNACOMOSPÏSlXOS SEJA sentado ou em pé, movimente todo o corpo na direção desejada. s!OSELEVANTARDACADEIRA APROXIMEOCORPO para a beirada, apoie as mãos no assento ou NOBRA ODACADEIRAELEVANTE SECONTRAINDOO abdômen e as nádegas. s 0ARA CAL AR SAPATOS SENTE SE E CRUZE AS pernas, mantendo a coluna ereta. s!OESCOVAROSDENTES CASOAPIASEJAMUITO baixa, abra um pouco as pernas e dobre os JOELHOS MANTENHAACOLUNAERETAEOABDÙMEN EASNÉDEGASCONTRAÓDAS4AMBÏMÏPOSSÓVEL UTILIZARUMCOPINHOOUSENTAR SE s0ARAVARRERACASA PROCUREUSARUMCABOATÏ a altura do seu ombro, mantendo a coluna o MAISRETAPOSSÓVEL3ENECESSÉRIO AUMENTEO CABOCOMCANO06# s0ARAPASSARROUPA AMESADEVESERDAALTURA da cintura, e para descansar a coluna, apoie UMDOSPÏSNUMBANQUINHOEOSALTERNE 7



ORIENTAÇÕES GERAIS



s 1UANDO CHEGAR EM CASA CANSADO E COM dor, procure deitar e colocar as pernas com os JOELHOSDOBRADOSSOBREUMAALMOFADAALTAOU sobre vários travesseiros. Esta posição diminui a lordose lombar e relaxa a musculatura. s 0ROCURE FAZER ATIVIDADES FÓSICAS DE BAIXO impacto por 30 minutos de 3 a 5 vezes POR SEMANA !TIVIDADES RECOMENDADAS ALONGAMENTO NATA ÎO HIDROGINÉSTICA CAMINHADA YOGA 4AI#HI#HUAN s.ÎO&UME s.ÎOSEDESCUIDEDASUADIETAEMANTENHA SE dentro do seu peso ideal. s#ONTROLEO estresse e, se for o caso, utilize técnicas de relaxamento. s0ROCUREFAZER exercícios de alongamento muscular diariamente ao acordar e antes de dormir.
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TRATAMENTO



/ MELHOR TRATAMENTO COMBINA A INTERVEN ÎO ativa com educação e reabilitação. O paciente deve ser participante ativo no processo CURATIVO%XISTEMMUITASOP ÜESDETRATAMENTO mas estas devem ser frequentemente usadas em combinação.



s2EPOUSOCURTOPRAZO s-EDICAMENTOSANALGÏSICOS ANTI INmAMATØRIOS relaxantes musculares, antidepressivos. s 4RATAMENTO FISIOTERAPÐUTICO TÏCNICAS DE alongamento muscular, fortalecimento muscular, EXERCÓCIOS DE ESTABILIZA ÎO PILATES 20' 2EEDUCA ÎO 0OSTURAL 'LOBAL MASSOTERAPIA POMPAGES ELETROTERMOTERAPIA HIDROTERAPIA quiropraxia, acupuntura, e outras. s0ALESTRADE2EEDUCA ÎO0OSTURAL s$ISPOSITIVOS/RTØTICOS,OMBO SACROSCOLETES  s)NJE ÜESTERAPÐUTICAS s)NTERVEN ÎOCIRÞRGICASOMENTENOSCASOSMAIS severos e naqueles pacientes que permanecem com os mesmos sintomas após o tratamento CONSERVADOR EQUETENHAMEXAMESDEIMAGEM que correspondam aos sintomas existentes.
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EXERCÍCIOS DE ALONGAMENTO MUSCULAR



0ODEM SER REALIZADOS COMO AQUECIMENTO ANTESDEINICIAROTRABALHOECOMORELAXAMENTO nas pausas e no final das jornadas. É importante também realizar os alongamentos ao acordar e antes de dormir e antes e após A PRÉTICA DE ATIVIDADES FÓSICAS TRABALHANDO cuidadosamente a musculatura que a ATIVIDADE ESCOLHIDA IRÉ SOLICITAR POR EXEMPLO CAMINHADAPERNASEPÏS  2ESPEITE O SEU LIMITE 3E SURGIREM DORES formigamentos ou outros desconfortos, o exercício deverá ser imediatamente suspenso. Quando a dor passar, a sessão poderá ser reiniciada com outro exercício e prosseguir com OS DEMAIS SE NÎO OCORREREM MAIS DISTÞRBIOS Caso persistam, cesse completamente a prática POR ALGUNS DIAS E SIGA AS RECOMENDA ÜES médicas.
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BENEFÍCIOS DO ALONGAMENTO s0REPARAROCORPOPARAAATIVIDADE s0REVENIRLESÜES s2ELAXAROSMÞSCULOS s!LIVIARDORESETENSÜESMUSCULARES s!TIVARACIRCULA ÎO s-ELHORARAmEXIBILIDADEDOSMÞSCULOS s$ESENVOLVERACONSCIÐNCIACORPORALEA coordenação motora.
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IMPORTANTE SABER QUE...



A educação do paciente é parte integral deste programa de tratamento ativo. O paciente deve receber as ferramentas para continuar o próprio tratamento em longo prazo, evitando a lesão e aderindo a um programa de exercícios terapêuticos em casa. Oferecer ao paciente a responsabilidade no próprio cuidado é o meio mais efetivo de tratar a dor.



CENTRAL DE ATENDIMENTO ANS-nº359017



SÃO PAULO (11) 3660-1020 CAMPINAS (19) 3741-2211 JUNDIAÍ (11) 4527-6205 SANTOS (13) 3229-1503 SOROCABA (15) 3212-9370 BAHIA (71) 2104-3586 MINAS GERAIS (31) 2121-9045 PERNAMBUCO (81) 2121-1073 RIO DE JANEIRO (21) 3984-2955 Para mais informações sobre nossos programas, acesse:



www.intermedica .com.br/qualivida
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