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tendinites

Jogadores de ténis, digitadores e até donas de casa estdo no grupo de risco dos problemas musculares dos bragos

Milena Beffa/Editoria de Arte

AS TENDINITES

A SAUDE E A BELEZA DOS BRACOS ‘

COMO ATUAM 0S MUSCULOS QUANDO FAZEM'FORCA:: .

EXERCICIOS PARA A MUSCULATURA DOS BRAGOS

anatémicas

O esquema ao lado
mostra a face posterior
do dorso da mao e pulso
direito. Na ilustracéo
podem-se identificar as
insercdes dos tenddes
nos ossos dos dedos.

As tendinites
caracterizam-se por
inflamagdes dos tenddes

Sindrome de Quervain
E um tipo de tenossinovite

* Principais causas:

posturas viciosas dos bracos

* Prevencdes:

controles de maquinas, etc)

e Principais causas:

* Prevengoes:

0 que 6 0 tendao: & um cordao de tecido
conjuntivo fibroso, no qual terminam os y
musculos. Sua fungao € inserir os masculos
em um 0sso ou em outras formagdes

Tenddes dos misculos
superficiais dos dedos

Fazer exercicios de alongamento antes de comegar a trabalhar no micro.
Para cada hora de trabalho, descansar de cinco a dez minutos.
Mudanga na conduta de trabalho que pessibilite a
realizagéo das tarefas sem o desvio repetitivo do punho
e polegar (atividades com ferramentas, teclados,

Sindrome do Tinel do Carpo
E a compress&o do nervo mediano do punho

(inflamac&o da bainha de um tend@o) que atinge principalmente os
tenddes do longo abdutor e extensor curto do polegar :

Movimentos repetitivos, como uso de terminais de computador ou
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Atividades que exijam constante flexao e extensao do punho: compresséo
mecénica da base das maos com ferramentas curtas ou inadequadas ou a
necessidade de utilizar a forga da base das maos para realizar algum
trabalho ou exercicio repetitivo. Os primeiros sinais sao a sensagéo de
formigamento na mao, e dor constante no dedo indicador

Mudangas nas atividadess que exijam constante flexdo ou extensdo da
mao. Deve-se evitar também trabalhos com constante pressao na base das
maos. Para cada hora de trabalho, descansar de cinco a dez minutos

0 do miisculo
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Extensor ulnar

do pulso (relaxa)

Recomendacoes para o trabalho:
* A cadeira deve ter encosto adaptéavel ao conforto de quem

senta, de modo a deixar a coluna vertebral ereta. Deve ser
anatoémica e ter ajuste de altura para apoiar a coluna na

regido lombar. As plantas dos pés devem ficar inteiramente
apoiadas no chao. A temperatura ambiente nao deve
provocar a sensacao de frio para evitar episédios de
vasoconstrigéo que favorecem a tendinite.

U+ 0 MOSCULO RELAXA

nto, impedindo
eite e que os
a se encaixem

‘contrai

* O mouse deve estar na mesma
altura-do teclado e deve ter em torno
de si'espago suficiente para apoiar o
antebrago < t1i=

Aquecimento:

com vigor

AIongamehto:

Mantenha a coluna ereta e os
pés ligeiramente afastados.
Levante os bracos & altura dos
ombros. Estique os bracos
para a frente 0 maximo que
puder e entrelace os dedos,
com as palmas voltadas para
fora e, novamente, estique os
bracos. Conte até cinco,
respirando devagar e
profundamente.

Faca 10 repeticoes.

(4] Musculacgao:

Para desenvolver os biceps,
faga cada movimento 10 .
VEZESs sem 0S pesos
—para-aquecer os-mtisculos.
Segure 0s pesos com 0S
bracos flexionados junto ao
corpo. Dobre alternadamente
0s cotovelos, levantando os
pesos em direcao aos
ombros.
Faca 20 repeticoes

Antes de comegar os exercicios, é recomendavel
andar durante cinco minutos agitando os bracos

- com as palmas voltadas para

Flexibilizagao:

Para fortalecer os antebragos,
apoie as maos na beirada da
cadeira e mantenha os pés
afastados na largura dos
ombros.

Deixe 0 peso nas méaos.
Flexione os bracos e desca até
o nivel do assento. Retorne a
posicao.

Facalb repeticoes.

B Fortalecimento:

Para fortalecer os musculos
do peito, mantenha os bragos
flexionados a altura dos
ombros e segure 0S Pesos

dentro. Abra os bragos
devagar, até os cotovelos
formarem angulos retos; feche
0s bragos novamente. E étimo
para firmar toda a regido
superior. Faga 15 repeticoes.
Quando se sentir melhor
condicionada, passe a usar
pesos de 2Kg e faca duas
séries de cada exercicio

Antbnio Marinho e Luciana Frées

e repente,

aquela flaci-

dez antiesté-

tica comeca a

denunciar a

idade. Pron-

/ to: é dar

adeus para

_aquela cami-

seta, de cava bem pronunciada,
que estava a postos para o verao.

Ou entdo, aparece aquela dorzi-

nha, bem no meio do trabalho de

digitagdo do computador. E hora

de se preparar para ficar de bra-
¢os para o ar por um bom tempo,

as voltas com uma sofrida tendi-

nite. Dramas como estes afetam

tanto os jogadores de ténis quan-

to quem faz trabalhos de digita-

¢do no computador ou tem dia-a-

dia de uma dona de casa.

Quando se trata de satde e be-

leza dos bragos, nao basta fazer
ginastica: é preciso saber quais os

exercicios corretos, que combi-
nam com as necessidades de cada
um. Se o problema é flacidez, nada
grave. Para quem quer po6r man-
guinhas de fora, ainda ha tempo.

s

— Bastam trés semanas de
exercicios localizados para recu-
perar o tonus muscular dos bra-
cos, desde que a ginastica seja
combinada com dieta equilibrada,
sem refrigerantes, sem fritura, al-
cool e fumo — garante o prepara-
dor fisico Edson Figueiredo.

Nos bracos, cirurgia plastica e
lipoaspiracao nao resolvem

A idade aumenta o risco de fla-

cidez: a partir dos 45 anos, a gi-
nastica localizada é imprescindi-
vel. Os exercicios devem combi-
nar alongamento, flexibilidade,
musculacdo e fortalecimento. Es-
ta sequéncia de exercicios traz os
movimentos essenciais para pre-
venir os problemas de saiide e
adiar as conseqiiéncias do pro-
cesso natural de envelhecimento.
— Nos bragos, é melhor descar-
tar lipoaspiracao ou cirurgia plas-
tica. S6 em casos extremos. A ci-
catriz cirdrgica se estende do co-
tovelo até as axilas. E a lipoaspi-
racdo nao € indicada para proble-
mas de flacidez muscular — diz o
médico Claudio Cardoso Castro.
O professor de educacao fisica

José Maria Santarém, da USP, ex-

plica que as pessoas com pouca
forca muscular, como os idosos,
tém aumento acentuado de fre-
qiiéncia cardiaca e pressao arte-
rial quando realizam tarefas sim-
ples como levantar janelas. Isso
pode ser atenuado com treina-
mento diario com pesos.

— O treinamento com pesos de-
senvolve ndo apenas a forca mus-
cular e a flexibilidade, mas a capa-
cidade de prolongar esforcos —
afirma Santarém.

Quanto aos jogadores de ténis,
a pior inimiga é a epicondilite. O
ortopedista Raimundo Grossi, do
Hospital de Traumato-Ortopedia
(HTO) explica que esta doenca
produz dor na regido lateral do
cotovelo, no tendao epicondilo.

— A maioria sente alivio das do-
res com repouso e fisioterapia,
mas a recuperacao é lenta. A pre-
vencao consiste na correcao do
saque, exercicios especificos e
uso de raquete mais leve com ca-
bo menor, além de cotoveleira
ndo-elastica e munhequeira. Em
alguns casos, indicam-se infiltra-
¢do e cirurgia (raspagem ou alon-
gamento do epicondilo) — diz.

O pior inimigo dos bracos, po-

. tos e ajustes de mobilidrio e equi-

rém, sdo as Lesdes por Esforco «
Repetitivo (LER). Como a tenossi- -
novite ocupacional, elas sao mais -
freqiientes no sexo feminino :
(88,04% dos casos), sendo 47%. -
das pacientes na faixa etaria entre -
25 a 35 anos. E a causa é simples:
insistir em bater nas mesmas te-
clas todos os dias, sem descanso, .
é um dos fatores responséaveis por .
doencas que atingem tenddes,
nervos, ligamentos e miisculos -
dos bracos. * 5
Lesdes nos bracos podem causar .
aposentadoria precoce - -
Bancérios; digitadores, caixas e .
metaldrgiccs sdo as maiores viti-
mas, mas estas doencas atacam :
qualquer pessoa, inclusive donas -
de casa. Se nao for tratada a tem- -
po, a lesao torna-se irreversivel, -
levando a aposentadoria precece:
Segundo os especialistas, a pre-
vencdo consiste basicamente.em .
postura correta, pausas para des- :
canso, exercicios de alongamen-

pamentos utilizados. joT
Ha vaérios tipos de LER. Uma -
das mais graves é a tenossinovite -:

- ocupacional (inflamacéo aguda - «
¥} i X

+

~oucronica dos tenddes e de suas
- bainhas); responséavel por alta in-
+.cidéncia de afastamento do traba-
+ Iho. Nos Estados Unidos, 63% das
».doengas ocupacionais sao do tipo
» LER, causadas pelo uso inadequa-
:'do'de cemputadores. Os datil6-
»grafos nao sofriam do mal porque
+faziam, ao mesmo tempo, virias
= tarefas manuais, como correcdes
+amao, trocar a folha de papel e gj-
<rar o rolo‘ou trocar fitas. Dessa
.forma, os bracos movimentavam-
~se.de varias maneiras e fazem pe-
squenas pausas. Os usudrios de
J«omputador ddo mais de 20 mil
> foques num dia de trabalho, sem
» tempo para o descanso.

'+ No Brasil, de acordo com pes-
+ guisas dos ministérios da Satde e
. doTrabalho, cerca de 34% dos pa-
..cientes. atendidos sdo metaltirgi-
. -cos:(montadores); 22% sao digita-
=-dores; 15;5% escriturarios e 12%
».caixas. Preocupado com 0 aumen-
- Yo de niimero de casos de LER, o
- Ministério do Trabalho editou

<:morma que estabelece que um di-

.'gitador deve ter, no maximo, oito
- mil toques por hora. Antes, ele po-
!-did atingir até 20 mil toques.

+' Mas qualquer tipo de atividade

que exija esforco repetitivo dos
bra¢os pode causar problema.
Até mesmo lavar, passar roupa e
fazer faxina em casa. No inicio a
pessoa nao se preocupa a dor, que
desaparece quando ela interrom-
pe a atividade. Com o tempo, po-
rém, ha diminuicdo de forca, sen-
sacao de peso e dificuldade para
escrever. A dor torna-se intensa,
com risco de atrofia muscular e
perda da sensibilidade.

— Em muitos casos ha necessi-
dade de afastamento ou limitacdo
da funcdo — explica o ortopedista
Theo Cohen.

A cada 60 minutos de trabalho,
dez de exercicios localizados

Os especialistas explicam que a
duracdo maxima do periodo de
trabalho deve ser de seis horas,
sendo que, para cada 60 minutos
trabalhados, deve-se fazer exerci-
cios de relaxamento e alongamen-
to das méaos e dos bracos durante
cinco a dez minutos. ;

Outra doenca causada por es-
forco repetitivo é a sindrome de
Quervain, um tipo de tenossinovi-
te que atinge a regiao do polegar.

— A bainha do nervo reduz o

atrito e lubrifica o tendao. O ex-
cesso de movimentos repetitivos
prejudica sua funcao e ela infla-
ma. O ideal para evitar a sindrome
é fazer pausas para exercicios de
alongamento e de fortalecimento
dos tenddes das maos — receita
Theo Cohen.

Um outro problema causado
por esforco repetitivo é mais co-
mum em mulheres a partir dos 50
anos de idade. E a sindrome do ti-
nel do carpo (estrutura do punho
por onde passam nervos e ten-
does) que comprime o nervo me-
diano. Segundo o ortopedista Cl6-
vis Munhoz, os sintomas mais co-
muns sao dorméncia e formiga-
mento das maos, na drea do dedo
indicador. A doenca aparece
quando ha aumento do volume
das estruturas do punho que pas-
sam no tinel do carpo. As donas
de casa devem tomar cuidado,
evitando trabalhos manuais repe-
titivos como torcer roupa, pegar
peso e uso constante de agua fria,
que causa vasoconstricao.

— Esta doenca € causada tanto
por esforco repetitivo quanto por
seqiielas de fraturas ou doencas
reuméticas — explica Munhoz. m



