Seqiiéncias personalizadas

Nas aulas de orientagdo postural, os

. alongamentos sao personalizadas. Cada

paciente tem uma seqtiéncia prépria de
exercicios com o intuito de reduzir a dor
da hérnia lombar ou cervical, melhorar a
flexibilidade e atentar para cuidados
posturais. Desde outubro do ano pas-
sado a enfermeira Maria Antdnia Ai-
kawa, 44 anos, sente fortes dores na
coluna. A situagdo chegou ao extremo
quando ela travou e ndo conseguiu
levantar da cama. "Tive que pedir ajuda
dos meus fithos de seis e oito anos para
levantar. Nio conseguia dirigir, nem me
abaixar", lembra.-

Em fevereiro, ao procurar um mé-
dico neurocirurgio teve o diagndstico
de hérnia de disco lombar. "Nunca pen-
sei que pudesse ter isso", diz. Para tentar
resolver o problema Antdnia procurou os
mais diversos métodos: hidroterapia,
quiropraxia e acupuntura. Todas as téc-
nicas proporcionavam um alfvio ime-
diato, mas logo depois as dores voltavam
com intensidade. "Tinha crises muito
fortes e dois médicos me aconselharam a
fazer cirurgia. Cheguei a ficar com o
protocolo ciriirgico em méos".

Em maio, Antdnia conheceu a pro-
fessora Elaine e comegou o tratamento
de orientagdo postural. "Cheguei cho-
rando nas primeiras aulas. Ndo con-
seguia descer do carro e os exercicios
dofam demais", conta. Apés quatro me-
ses de tratamento AntOnia notou uma
melhora de 100% nos movimentos do
corpo. No final deste més ser4 liberada
para fazer musculagio. "Minha vida
melhorou .muito. Estou alegre e re-
cuperei minha auto-estima. Agora posso

-

voltar as atividades didrias", orgulha-se.
Ela atenta que continua praticando os
exercicios de alongamento em casa e
presta aten¢do na postura. "Agora me
abaixo corretamente”, observa.

Para Ricardo Costa Pinto, 32 anos,
policial militar, a m4 postura € o ex-
cesso de esforgo fisico no futebol de-
sencadearam a hérnia de disco lombar.
"Sentia muitas dores na coluna e uma
sensagdo de dorméncia e queimagéo”.
Ele conta que procurou médicos e
tratamentos como fisioterapia e RPG,
que ndo surtiram efeitos. Um dos
médicos sugeriu, inclusive, uma ci-
rurgia e a colocagao de parafusos para
acabar com as dores. Foi na hidro-
terapia que Ricardo ficou sabendo do
servico de orientagdo postural ofe-
recido pela Secretaria de Educago.

O advogado Ant6nio Néves, 70 anos,
comegou h4 pouco tempo os exercicios e
ja sente melhoras. Depois de lutar contra
a dor durante cinco anos, conta que
renasceu. "Agora, aproveito mais 0 meu

. tempo, ndo fico estressado e estou de

bem com a vida. Até posso brincar com
meus netos", diz.

¥ SERVICO
O curso de Orientagdio Postural para Hémia de Disco
Lombar efou Cervical € oferecido as segundas,
quartas e sextas-feira das 8h s 12h, no Cemtro
Interescolar de Educacto Fisica, da Searetaria de
Educagdo. Para particpar, é predso ter o diagndstico
da doenca e se insarever para uma avaliagdo fisica,
que custa R$ 40. O curso tern duragdo de seis meses
e o valor da mensalidade € de R$ 60. Mais
informagdes pelos tefefores 3901-7618 ou
99534004



