Como voce lida com as Dores ao se Movimentar

Viva mais Feliz entre Corpo & Mente

Atividade fisica ndo é apenas uma das mais importantes chaves para
um corpo saudavel. Ela é a base da atividade intelectual criativa e
dinamica

Thiago Rizaffi - Fisioterapeuta
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Formacdo em Coaching e sdOcio proprietario do
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coluna e joelho associado a metodologia de técnicas do Coaching e Criador do Programa

Cuidando de sua Coluna

Instituto Fisiolife 3



COMO VOCE LIDA COM AS DORES AO SE MOVIMENTAR
Viva mais Feliz entre Corpo & Mente

1. INTRODUGAO

Todos nés seres humanos passamos ou sentimos algum tipo de desconforto em nossas

vidas e muitas vexes ndo sabemos o porqué isso acontece ou de que forma somos afetados.

Na maioria das vezes esse mecanismo acontece devido a alguma falha em nosso organismo
e também da forma em que nds nos posicionamos em nosso dia a dia diante a tarefas
relacionadas a trabalho ou afazeres domésticos, pois € neste momento que aparece 0S

primeiros alertas de que agia ndo esta funcionando de forma correta.

No passado as pessoas pouco sofriam com este tipo de situacdo e raramente ficavam
doente, ja nos dias de hoje vivemos em um ambiente recheado de problemas levando os

individuos a adoecerem e muitas vezes acabam sendo reféns de si mesmo.

Um dos problemas mais falados mundialmente é a chamada “DOR?”, esta por si s6 pode ser
iniciada de forma leve onde muitas vezes as pessoas nao dao a tal importancia e € ai que

corre o grande perigo,

Mundialmente estima-se que 1,5 bilhdo de pessoas sofram diariamente com a dor cronica
no mundo. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) calcula que 32% da populacdo do

planeta padeca desse mal.

S0 no Brasil a projecéo € que 60 milhdes de cidaddos encarem o problema, caracterizado

por um incdmodo que persiste e é recorrente por mais de trés meses.

Diante desse fato pude notar e perceber que as dores s6 vém aumentado nos ultimos anos
e este acumulo é devido as grandes transformacdes rotineiras que estamos passamos, nao
s6 em relacdo ao nivel pessoal, mas sim em nosso dia a dia principalmente no trabalho,
onde de fato € o principal causador desse grave problema e consequentemente levam as

pessoas a sentirem um desapontamento e a adoecerem.

Em base desse cenario fatidico e critico, vale ressaltar que os cuidados tém que ser
prontamente avaliados e estudados para proporcionar a esses individuos uma melhor

gualidade de vida.

Agora que vocé ja sabe um pouquinho sobre este mal, vamos entender o qual verdadeiro

significado da dor para o nosso Corpo

Instituto Fisiolife 4






COMO VOCE LIDA COM AS DORES AO SE MOVIMENTAR
Viva mais Feliz entre Corpo & Mente

2. PAPEL DO FISIOTERAPEUTA

Além do Médico dar o primeiro passo e chegar em um diagnostico exato da sintomatologia
apresentada pelo paciente o outro profissional mais adequado, preparado e capacitado para
dar o ponta pé€ inicial para este tipo de situacdo € o Fisioterapeuta, este por si sé ira realizar
uma avaliacdo minuciosa para identificar a queixa exata do paciente e assim 0 mesmo possa
elaborar um protocolo de condutas especifica, tracando metas e objetivos para a diminui¢ao
do quadro algico, fortalecimento da regido e estabilizacdo vertebral do local onde a hérnia
de disco esta localizada e ajudar na Reabilitacdo de cada individuo, promovendo assim a

volta das atividades diarias normalmente sem ser prejudicada.

O objetivo principal € impedir que a doenca progrida e evitar a formacéo de novas hérnias.
Além disso é necessario que o Fisioterapeuta oriente 0 mesmo sobre de qual maneira possa
estar realizando suas atividades diarias sem causar nenhum tipo de desconforto ou
compressao dos movimentos e assim facilita o ndo agravamento ou piora do quadro algico

e até mesmo causar novos problemas.
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3. 0QUE E DOR

A dor é uma sensacdo complexa e varia muito de pessoa para pessoa. Nem sempre o que
€ dor para alguém é para outro, portanto, trata-se de uma experiéncia Unica e completamente
individual. Vale destacar que o momento que cada pessoa esta passando e 0s sentimentos

naguela ocasido podem aumentar ou diminuir a dor.

A dor é uma resposta de defesa do organismo, mas ela também pode funcionar de maneira
errada ou exagerada caracterizando uma doenca: a dor crénica. Quando o cérebro interpreta
gue a dor ndo esta sendo "resolvida" ele fica ainda mais "sensivel" aos estimulos da dor,

captando-os de forma mais intensa.

De acordo com a Associacao Internacional para o Estudo da Dor, essa reacao pode ser
definida como “uma experiéncia sensorial € emocional desagradavel associada a um dano
real ou potencial dos tecidos, ou descrita em termos de tal dano”. Isso quer dizer que a dor
€ uma sensacao desagradavel que indica algum dano ou risco de dano para alguma parte

do organismo.
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4. COMO LIDAR COM A DOR

A dor é uma sensacdo complexa e varia muito de pessoa para pessoa. Nem sempre 0 que
€ dor para alguém é para outro, portanto, trata-se de uma experiéncia Unica e completamente
individual. Vale destacar que o momento que cada pessoa esta passando e 0s sentimentos

naquela ocasiao podem aumentar ou diminuir a dor.

A dor é uma resposta de defesa do organismo, mas ela também pode funcionar de maneira
errada ou exagerada caracterizando uma doenca: a dor cronica. Quando o cérebro interpreta
gue a dor ndo esta sendo "resolvida" ele fica ainda mais "sensivel" aos estimulos da dor,

captando-os de forma mais intensa.

De acordo com a Associagao Internacional para o Estudo da Dor, essa reacdo pode ser
definida como “uma experiéncia sensorial € emocional desagradavel associada a um dano
real ou potencial dos tecidos, ou descrita em termos de tal dano”. Isso quer dizer que a dor
€ uma sensacao desagradavel que indica algum dano ou risco de dano para alguma parte

do organismo.

A

VOCE
SABIA?

A dor é uma experiéncia
sensorial ou emocional

Sinal de que algo nao

vai bem em nosso corpo desagradavel associada
e que necessita a lesdo tecidual real ou
urgentemente de potencial, ou descrita em
cuidados fung&o dessa les&o
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Dor
Aguda

Dor

Cronica

DOR AGUDA

A dor aguda faz parte do sistema de protecdo do organismo. Sim, leu bem: protecao! A dor
aguda € um sinal de alerta para uma lesdo iminente ou real, desempenhando uma funcéo
importante na manutencao da integridade fisica do organismo ou no seu restabelecimento.

E uma dor recente e de duracéo limitada no tempo.

E possivel tolerar a dor aguda até um certo ponto, no entanto, quando tratada
inadequadamente, a dor aguda torna-se um fator de risco para complicacbes médicas

graves e para o desenvolvimento de dor cronica.

DOR CRONICA

Diz-se que a dor é cronica quando, de modo geral, persiste apds o periodo estimado para a
recuperagdo normal de uma lesdo. A dor cronica pode surgir no contexto de varias doencas
(cancro, artrose, diabetes, zona, etc.), ser agravada por traumatismos ou posi¢oes forcadas

ou incorretas, estar associada a um periodo pds-operatdrio ou surgir sem causa aparente
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E de (longa durac&o): sua duracdo é em torno de 3 a 6 meses. Pode aparecer de maneira
espontanea ou pode ser provocada por Varios estimulos externos. A resposta é geralmente
muito elevada em duragéo, amplitude ou ambas. Este tipo de dor implica numa sindrome
debilitante que possui um significante impacto sobre a qualidade de vida do paciente.

“A dor é um sintoma fundamental, pois alerta o

individuo para a necessidade de assisténcia médica,
que algo esta errado e precisa ser verificado"
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5. COMO TRATAR AS DORES

E importante tratar a dor cronica, pois ela pode gerar uma queda na qualidade de vida,
desanimo - a pessoa ndo quer sair por causa da dor, nem tem animo para fazer as suas
atividades - depressao, irritabilidade (gerando até um problema de convivéncia com a familia
e amigos), baixa produtividade no trabalho, dentre outros fatores. Os principais tratamentos

para qualquer tipo de dor baseiam- se em:

e Exercicios fisicos orientados: o0 movimento € um dos melhores remédios para as
dores, beneficio comprovado cientificamente. A liberacdo de endorfinas e a
movimentacéao articular e 6ssea geram no cérebro um efeito analgésico.

e Fortalecimento muscular: o fortalecimento dos musculos ira proteger as estruturas
0sseas, como a coluna e os joelhos, por exemplo, diminuindo e evitando as dores.
Mas este fortalecimento tem que ser orientado por um profissional da éarea,
principalmente para quem ja apresenta dor.

e Fisioterapia analgésica: é utilizada nas dores agudas por um profissional da area.
Sao utilizadas técnicas como o ultrassom, o laser, o alongamento e a estimulacao
elétrica nervosa transcutanea (TENS).

e Medicamentos: sdo utilizados remédios em alguns casos de dor, sendo que cada
doenca apresenta tipos de tratamentos com drogas especificas a serem avaliadas
pelo médico. A automedicacdo bem como o uso prolongado podem deixar a dor
cronica, ndo sendo uma pratica aconselhavel.

e Bloqueio da dor: o procedimento é feito através de uma agulha guiada e anestesia
local, colocando o medicamento na regido afetada pela dor. Utilizamos, por exemplo,
na coluna ou no nervo ciatico nos casos de hérnia de disco, tentando "desinflamar” a
regiao.

e Radiofrequéncia: uma agulha é introduzida na regido chegando aos nervos
acometidos, que serdo tratados pelo método de radiofrequéncia, que nada mais é do
gue um tipo de energia que faz com que o nervo interrompa a mensagem de dor
enviada ao cérebro.

e Cirurgia: em casos especificos, sdo feitas intervengfes cirargicas com técnicas

convencionais ou minimamente invasivas. Esses casos normalmente englobam
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alguns tipos de dor, como a hérnia de disco que n&o foi resolvida com os passos
clinicos, blogueios e radiofrequéncia.

Quem nuncareclamou de uma dor
de cabeca, dor no corpo, dor nos
olhos, dores de garganta etc.?
Entretanto, o que € a sensacéao de
dor? Ela apresenta alguma funcao
para o N0Sso organismo?

Exercicios
Fisicos

Medicamentos Fisioterapia
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6. PORQUE SENTIMOS DOR

Para que vocé possa entender melhor sobre o porqué sentimos dor, € importante ressaltar
que a dor é de origem Central e Periférica e sao elas a responséavel por gerar estimulos e

nos alertar que a dor existe, ou seja a dor € uma acao positiva ao n0sso organismo.

A Dor é uma sensacdao que se manifesta quando algo de errado ocorre em nosso organismo
por meio de estimulos enviados pelos nervos ao cérebro e esse, por sua vez, envia 0s
estimulos ao cortex motor para que esse libere alguma reacéo. A reacao liberada pelo cortex

motor é enviada para o local da dor por meio dos nervos.

A sensacéo de dor é determinada em um individuo a partir das sensac¢des que sentiu em
seus primeiros anos de vida, ou seja, a primeira lesdo que estimulou seu organismo a reagir
liberando tal sensacéo foi determinante para a percepcéo da mesma. Dessa forma, pode-se

dizer que a dor € uma sensacao individual e subjetiva.

A cada novo dia a dor em relacdo a percepcdo esta relacionada aos habitos diarios,
longevidade de um individuo, prolongamento de vida dos doentes fatais, mudancas de
ambiente entre outros, sendo assim € caracterizada pela sua frequéncia, natureza, as

causas, localizacéo, a duracao, qualidade e intensidade.

Os tratamentos da dor sdo inUmeros e tudo ira depende de seu estimulo gerador.
Destacamos o0 uso de Medicamentos para alivio do quadro algico, Fisioterapia como

(Termoterapia, Crioterapia, Massagens), Pilates, Acupuntura, Cinestesioterapia e outros.

Para se prevenir algumas dores como aliviar as tensées do dia-adia, manter a postura
correta, dormir bem, praticar atividades fisicas sem exagero, alongar o corpo quando se

permanece muito tempo em uma so posicao.

Existem varios casos que estimulam nosso organismo a liberar reacées dolorosas como:
nervosismo, ressaca, posicao errada, deitar ou sentar de mau jeito, exagerar em exercicios
fisicos, permanecer por muito tempo em uma mesma posicao, esforgo repetitivo, estresse e

outras.

A Dor Patoldgica é definida como alteracdes dindmicas no processamento da informacao

nociva, sendo esta mais localizada no sistema nervoso periférico e central.
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Essa dor pode ser encontrada em diferentes tecidos, podendo ser classificada com dor
inflamatdria do tipo Aguda ou Cronica (envolvendo estruturas soméaticas ou viscerais) ou

neuropética (envolvendo lesBes do sistema nervoso)

I.  Dor aguda (curta duracdo); normalmente sao geradas através de trauma de tecidos
moles ou inflamacao que estéa relacionada a um processo adaptativo biolégico para
facilitar o reparo tecidual e cicatricial.

Il.  Dor crénica (longa duracéo): sua duracdo € em torno de 3 a 6 meses. Pode aparecer
de maneira espontanea ou pode ser provocada por varios estimulos externos. A
resposta é geralmente muito elevada em duracéo, amplitude ou ambas. Este tipo de
dor implica numa sindrome debilitante que possui um significante impacto sobre a

qualidade de vida do paciente.
Caracteristicas da dor cronica:

1) O paciente permanece com dor por todo tempo, sendo importante observar crises
familiares ou problemas de trabalho que possam estar intensificando os sintomas;
2) Dores generalizadas além do local original da leséo;
3) Com o aumento da dor o paciente tem mais possibilidade de adquirir um estado
deprimido, irritado, preocupado e inseguro;
4) Normalmente se queixa de fadiga, distirbios do sono, alteracbes no apetite e
diminuicdo da libido.
Além disso outro fator importante que temos que destacar € a hipersensibilidade que é a
principal caracteristica deste tipo de dor, resultando em alteracfes drasticas na funcéo do
sistema nervoso. Todo este conjunto de alteracdes € chamado de plasticidade do sistema
nervoso e é definido como um fenémeno que acontece no Sistema Nervoso Periférico por
reducdo do limiar de ativacdo dos nociceptores e centralmente, pela responsividade

aumentada da medula espinhal aos estimulos sensoriais.

Cada estimulo esta associado com certo grau de inflamacdo que inicia uma cascata de

sensibilizacao periférica com eventos celulares e subcelulares.

Células lesadas e fibras aferentes primarias liberam uma série de mediadores quimicos,
incluindo substancia P, neurocinina A e peptideo relacionado com o gene da calcitonina, que

tém efeitos diretos sobre a excitabilidade de fibras sensoriais e simpéaticas.
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Esse mecanismo de mediadores também promove vasodilatagdo com extravasamento de
proteinas plasmaticas e o recrutamento de células que estdo inflamadas. Mastdcitos,
macroéfagos, linfocitos e plaquetas contribuem para a formacdo de um ambiente complexo,
composto por mediadores inflamatérios, como ions hidrogénio, norepinefrina, bradicinina,
histamina, ions potassio, citocinas, serotonina, fator de crescimento neural, 6xido nitrico e
produtos das vias da ciclo-oxigenase e lipo-oxigenase do metabolismo do &cido

araquidodnico.

O sistema de controle da dor ou de analgesia no encéfalo e na medula espinhal é constituido
por trés componentes principais, a substancia cinzenta periaquedutal e as areas

periventriculares do mesencéfalo.

Para entendemos melhor esse mecanismo chamado DOR é necessario se fazer uma

avaliacdo mais aprofundada.

Sendo assim, uma vida sem nenhuma sensacéo de dor poderia significar um risco para a

saude....

“A dor € um sintoma fundamental, pois
alerta o individuo para a necessidade de
assisténcia médica, que algo esta errado e

precisa ser verificado"
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7. 0 QUE DEVEMOS FAZER?

N&o déa para nos profissionais da saude ficarmos aqui parado e ver mais pessoas sofrerem
e serem acometidas com este mal, é hora de dar um grande passo para a prevencao,
cuidados e orientacdes para todos os individuos que sofrem e de foram diretas ou indiretas
no alivio da dor e dar funcionalidade nos movimentos diarios e uma longevidade na

gualidade de vida.

O desenvolvimento desse Programa Cuidando de sua Coluna tem como finalidade mostra a
toda sociedade independente de qual for a classe social que ao longo de minha vivencia e
experiéncia profissional pude notar que as queixas de doencas degenerativas da coluna
vertebral vém crescendo de forma exorbitante. Normalmente a faixa etaria mais atingira
eram pessoas que apresentam em torno de 45 anos de idade e hoje esse cenario vem

atingindo indevidos mais novos como criancas, adolescentes, jovens adultos.

O obijetivo principal deste Programa € enfatizar a todas as pessoas que sofrem desse mal
a importancia de que as orientacbes pontuais e as atividades fisicas bem orientadas por
Fisioterapeutas, Nutricionistas e Educadores Fisicos que é de extrema importancia o
fortalecimento de toda musculatura que envolve a coluna vertebral sendo ela superficial ou
profunda, uma das musculaturas mais utilizadas e que temos que ter um olhar mais especial
€ a ativacdo da musculatura do Core ou Power House (Centro de forca), essa por sinal é
muito importante para que nossa coluna fique estabilizada e nao sofra carga excessiva nas

realizac6es dos movimentos diarios.

Além disso temos também que dar uma énfase nos musculos dos gluteos (Bumbum), este

também ajudara no suporte de nossa coluna.

Quando ambos os complexos estiverem sendo trabalhos de forma correta nossa coluna
ficara mais protegida e assim conseguimos prevenir e evitar o agravamento de lesdes tantos

esqueléticas quanto musculares.

Sempre bom ficar atendo que o primeiro lugar a ser afetado é os nossos musculos pois &
através deste enfraquecimento que as outras regides comeg¢am a dar sinal de que 0 nosso

corpo esta sofrendo problemas fisicos.

Mesmo tendo essa consciéncia de que os musculos abdominais ativados e gluteos bem

trabalhados e definidos, ainda devemos também praticar exercicios voltados para correcoes
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e orientacdes posturais, alongamentos e fortalecimentos de toda a cadeia muscular e
realizar exercicios que ativem a respiracdo. Todo esse conjunto bem trabalhado ir4
minimizar o quadro algico além de gerar uma diminuicdo no agravamento ou surgimento de

novas lesdes.

O incentivo de que a pratica de exercicios diarios seja ela qual for € fundamental para que
possamos dar o primeiro passo para a melhora da fungdo muscular corregcdes posturais e

minimizar o quadro algico de todos que convive com esse trauma.

Espero que este Programa Cuidando de sua Coluna te ajude a dar a vocé que sofre ou ndo
por lesbes de coluna um olhar diferente e intenda que a sua saude € o seu maior bem
precioso. Buscar uma qualidade de vida mais saudavel nos dias de hoje ndo é so estar bem

emocionalmente e sim deixar o corpo fortalecido.

Os principais exercicios a serem realizados por cada individuo sdo os exercicios que néo
estejam relacionados a muito impacto dentre eles podemos destacar o RPG — Reeducacao
Postural Global, Pilates, Acupuntura, Hidroterapia e Musculacao sendo esta realizada com

cuidados e uma o6tima orientacdo do Educador Fisico.

Portanto nos profissionais da ara da saude temos o dever e obrigacdo de cuidamos e

promover a todos os envolvidos uma vida mais segura, feliz e saudavel.

\
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8. CONCLUSAO

Vejo que o grande desafio do mundo moderno é mostras as pessoas 0 quanto é importante
os cuidados com as diversas dores que 0 N0sso corpo manifesta, sendo esta qual for o local
acometido, pois muitos individuos ndo conseguem lidar com esse mal que afeta milhares de

pessoas e é o maior causador de problemas relacionados a depressao e afastamentos.

A ma postura esté presente em diversas atividades em que realizamos no dia a dia, como

dirigir, trabalhar, recolher objetos ou caminhar, e € preciso estar atento a todas as acdes.

A postura correta faz diferenca na prevencao de dores nas costas ou problemas na coluna.
Ter bons habitos, sem exageros, ira colaborar com esse processo para uma saude de

exceléncia.

Além disso ndo podemos esquecer que temos que associar os exercicios como forma de
complementacao seja ele qual for praticado, este por si s6 tem que ser realizado de forma
correta e com orientacdes de profissionais qualificados para que a execuc¢ao saia de forma

segura, positiva e ndo cause nenhum tipo de dor e desconforto.

Portanto todo esse cuidado é de extrema importancia para nossa vida, assim promovemos
uma saude com mais qualidade e mais saudavel. Nao deixe de executar os exercias de
forma constante. Seu corpo agradece e vocé evita o agravamento de lesfes ja existentes e

de aquelas que futuramente possam vir.

Uma postura ereta exala muito mais que elegancia, e sim, saude!
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Os sonhos nao determinam o lugar em

gue vocé vai estar, mas produzem a
forca necessaria para tira-lo do lugar

em que esta.

Augusto Cury
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9. CONTATOS

Site: www.institutofisiolife.com.br
E-mail: thiago@institutofisiolife.com.br
Fampage: @institutofisiolifemogiguacu
Instagram: @fisiolifemogiguacu

WhatsApp: (19) 991864405
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