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A Dor
Musculoesquelética

afeta tecidos moles,
articulagdes, ossos ou
musculos; podendo
causar prejuizo nas
atividades diarias.

Criancas,
adolescentes,
adultos e idosos
podem
apresentar essa
gueixa.

Fique atento:
nem sempre a dor esta
associada a uma lesao e cada
pessoa percebe a dor de forma
diferente.
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Voceé sabe a diferenca

entre dor cronica e
dor aguda?
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/ Dor \\ E aque]a dor que logo passa:
' I dura dias ou poucas semanas
' ag uda ,/ etem afungdo de alerta.
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E a dor que dura maisde 3 ,”
meses, mesmo sem uma / Dor \
lesdo. Possui periodos de: cr6nica I‘

crise ou pode ser constante. /
Nao tem mais /
~ N Vs
a funcao de alerta. > g 7

‘ A dor pode estar associada a
mudancas No corpo € na mente.



Dor Musculoesquelética e
Distanciamento Social

A pandemia da Covid-19 surpreendeu a
todos e determinou novas formas de
viver...

...0 Mais seguro agora
é manter o
distanciamento social
para evitar gue o virus
se espalhe.

Se voce tem dor
musculoesquelética ha mais de
trés meses e mudou a rotina

durante o distanciamento social,
esse manual podera lhe ajudar!

Adaptado de Neto, Jesus-Moraleida e Nunes (2020)
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O Projeto de Extensao Movimento é vinculado
ao Departamento de Fisioterapia da
Universidade Federal do Ceara (UFC).

NOs do
Movimento
podemos auxilia-los
com essas
orientacoes

o2

MOVIMENTO

O projeto tem como objetivos:

A promoc¢ao da saude e a prevencao de
agravos ha populacao com dor
musculoesquelética cronica, buscando
proporcionar melhor qualidade de vida e

funcionalidade.
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Sabia que vocé tem uma
funcao essencial no
controle da sua dor?

O que vou fazer por
mim hoje?

Eu sou responsavel

pela minha saude!

Observe seu dia a dia e se conheca.
Atitudes simples podem ajudar na reducao
das dores e no bem estar fisico e
psicoldgico.

Adaptado de Feitosa, Jesus-Moraleida e Nunes (2020)



Saiba lidar ativamente
com ciclo da dor e ’
sintomas

Perceba quais os movimentos que
permitem alivio para a regiao dolorida.

Quando os sintomas aparecerem,
faca varias vezes os movimentos
que fazem vocé se sentir bem.

Outra opcgao é utilizar
compressa morna no local
gue sentir dor.

Adaptado de Braga, Jesus-Moraleida e Nunes (2020)



Tenha uma 10
alimentacao adequada

Durma Evite
bem f.u ma r. e
ingerir
6 bebidas
alcoodlicas

N

Mantenha um T
estilo de vida @)

saudavel

Com essas
atitudes vocé
pode reduzir a dor
e ter mais energia
e disposicao no
dia a dia

3 v
agua L. Permaneca

ativo
\

Adaptado de Silva, Jesus-Moraleida e Nunes (2020)



E importante que vocé '
mantenha-se ativo e isso
inclui a pratica de
exercicios fisicos

Alguns beneficios do exercicio fisico:

‘ Ansiedade
e estresse
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Os beneficios valem
para todos!!

Criancas, adolescentes, adultos e idosos
devem ser incentivados a boas praticas de
saude para melhorar o bem-estar e

' controlar a dor.

A pratica de exercicios pode ser
feita de forma individual ou com
a familia reunida em um
momento de socializacao.
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As criancas e os adolescentes
devem fazer atividades criativas
que estimulem o seu
desenvolvimento, a coordenacao e
o equilibrio.

Pule corda!

Ajude nas Brinque
atividades com bolas
de casa. ou baloes.

Cuidado para nao ficar
muito tempo parado

no videogame ou
no celular!

Adaptado de Castro e Silva, Jesus-Moraleida e Nunes (2020)
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Os adultos devem

buscar manter o fisico

e a mente ativos.

A caminhada é l
um excelente

exercicio, trabalha » \
todo o corpo.

Seguir orientacdes
on-line de

profissionais € uma
boa opcao.

Cuide das |
tarefas de casa. l‘ | I

~——

Faca pequenas pausas
durante o turno de trabalho.

Adaptado de Silva, Jesus-Moraleida e Nunes (2020)
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Os idosos devem
i manter sua
: W autonomia e
¥ —independéncia com

atividades fisicas e
mentais

Faca pequenas caminhadas pela casa,
evitando ficar sentado por muito tempo.

Escolha wusar as
escadas se tiver
oportunidade e
faca um exercicio
gue vocé goste e
que se sinta
seguro realizando.

. <

Adaptado de Santos, , Jesus-Moraleida e Nunes (2020)

Cultive um
jardim.
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Junte todos que

estiverem em casa e
movimentem-sel!!

Faca exercicios
por 5, 10, 20
minutos ou

mais, quanto

tempo e onde
VOCé puder.
Cada minuto
ativo conta!

Lembre-se!!

Os exercicios devem ser feitos de
maneira segura e na medida que vocé
sentir confianca em realiza-los,
aumentando o tempo e a intensidade
A0S poucos.
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Planeje!

Dica para gerenciar a dor: ‘

1) Planeje as atividades da sua semana
mantendo um nivel constante e

equilibrado.
A
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2) Divida as tarefas ao longo do dia e
reserve um tempinho para fazer os
exercicios fisicos.
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Procure relaxar

O medo, a ansiedade e o estresse
sao fatores que influenciam
negativamente a dor.

Ouca musicas

Mantenha contato com P
amigos e familiares ’ \

Exercicios e técnicas de |

relaxamento podem ! |
ajudar a aliviar as ', A ,
tensoes do dia a dia! N R4

~ ”’

~ ’/

e T ——

Adaptado de Pereira, Jesus-Moraleida e Nunes (2020)
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Vocé nao esta sozinho

Acompanhe alguns canais de comunicacg¢ao de
grupos e associagcdes, como do Corpo de
Bombeiros e da Secretaria do Esporte e
Juventude do Ceara. La vocé podera encontrar
videos com orientagdes seguras da pratica de
exercicios fisicos para diferentes idades.

As unidades basicas de
saude (UBS) da sua £

regidao estao prontas para T Il
oferecer suporte quando 111 I 11

precisarem.

E lembre-se:
Conte sempre com a gente!

(85) 9.8650-3659

MOVIMENTO @@movimento.ufe

FISIOTERAPIA PN UPERC!
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