Corpo pode ser restabelecido

O primeiro alerta de que ha
algo errado sdo as sensagoes de
cansago excessivo e fadiga.
"Quando a pessoa sente isso,
repousa e melhora, pode ser
realmente cansago ou excesso de
trabalho. Porém, se ela descansa,
mas logo que retorna ao tra-
balho volta a sentir os sintomas,
é porque passou do limite", aler-
ta a fisioterapeuta Fabiola An-
drade, da Unidade de Corre¢ao
Postural (UPC) da Amil.

As queixas vdo das simples
dores de cabeca a rigidez mus-
cular, aproblemas mais sérios,
como rompimento de tendoes.
Sédo reclamagdes constantes de
quem enfrenta esses problemas:
formigamento, desconforto,
edema, dores musculares, al-
teracbes de sensibilidade, pre-
senga de nédulos musculares,
perda de forca muscular e/ou
motora, desalinhamento dos
membros, hiperemia, sudorese,
fadiga muscular, atrofia, com-
pressdo dos tenddes, no ltimo
grau, pode apresentar, também,

depressdo, ansiedade, angiistiae -

disttirbio do sono.

A UPC € um centro de diag-
néstico, tratamento e prevengdo
das patologias posturais, que foi
criado com o objetivo de ofe-
recer aos clientes da Amil um
servigo de fisioterapia avangado
¢ com resultados efetivos.

"Como no corpo humano
tudo est4 interligado, nao é re-
comendavel tratar localizada-
mente o distdrbio, mas sim, o
corpo como um todo", esclarece
a fisioterapeuta. Dessa forma, a
UPC trabalha com uma visdo
abrangente, ndo apenas as con-
seqiiéncias dos problemas pos-
turais, mas, principalmente, as
suas causas.

O modelo utilizado permite a
reestruturacio do corpo, com
base na anatomia e na bio-
mecénica do movimento. Em
sessoes semanais, o tratamento é
desenvolvido por meio de mo-
vimentos globais que propor-
cionam maior conhecimento e
percepegao do corpo, promoven-
do a autonomia para as ati-
vidades cotidianas.

A UCP conta com uma equi-
pe de fisioterapeutas altamente

qualificados e preparados para
oferecer o que hé de melhor em
tratamentos posturais. Esse tra-
batho é desenvolvido por meio
de parceria com o Instituto Pa-
tricia LacOmbe, que emprega o
método de ginastica holistica. A
fisioterapeuta Patricia Lac6mbe
é presidente da Associagdo Bra-
sileira de Gin4stica Holfstica, e é
ela que treina todos os pro-
fissionais que atuam nas UPCs,

O novo conceito empregado
nessas unidades tém gerando
indices altissimos de sucesso nos
tratamentos e nas pesquisas de
satisfacgdo. E tem conseguido,
principalmente, reverter qua-
dros clinicos graves, evitando até
a realizacdo de cirurgias.

% SErvico
O méiodo das UPCs é implantado
gratuitamente nas empresas parceiras
da Amil, por meio de palestras e
vivéncias que duram trés meses,
Clientes Amil que queriam implartar o
método devem contatar a Diretoria
Corporativa pelo 3213-1096 e falar -
com Gabrielle Maciel. Mais informaces:
3213-1100 ou no wwwamilcombr



Para ensinar a forma correta de sentar=se, a fisioterapeuta exercicios de alongamento que aliviam as tensdes sobre a
Tuana Brianca de Velasco, da UCP da Amil, monstrou como  coluna e, conseqiientemente, sobre outras regides do
isso deve ser feito. Ela demonstrou, também, alguns corpo, assim como um que reduz a fadiga dos olhos.

# O primeiro ponto é
sentar-se de forma correta. "A
pessoa deve sentar-se sobre os
fsquios, dois ossinhos que ficam
no meio da nddeaga", explica
ela. "Sente-se, levante um
pouco a nddega e sinta o 0sso,
com mao. Agora, sente sobre
eles e mantenha a coluna ereta,
como se tivesse um gancho, no
centro de sua cabeca, te
puxando para cima, e contraia
levemente o abdome", ensina a
fisioterapeuta Fabfola Andrade.
Ela explica que esse dois
ossinhos nos oferecem o
equilbrio perfeito da coluna,
diminuindo sensivelmente a
presssao sobre os discos
vertebrais

® Sentado (de forma correta)
sobre um banquinho ou uma
cadeira, cruze o pé direito sobre
a perna esquerda, formando um
quatro. Depois, incline o corpo
para frente, em direcdo ao chdo,
usando a articulagdo do quadril e
mantendo as costas retas. Repita
0 Mesmo exercicio com a perna
contréria. Esse exercicio alonga a
lateral da coxa e alivia a tensao
na lombar.

Manter a cabeca alinhada é um
dos fatores mais importantes na
prevencdo de LER/DORT pois,
pela regido cervical passam
nuMerosos nervos que, quando
comprimidos, podem espalhar a
dor para outras regides,
dificultando o diagndstico, o
tratamento e a circulagdo local.

® Com a mao direita, segure o
punho da mao esquerda e deixe-a
solta. Em seguida, com a mao
direfta, sacuda vigorosamente a
mao esquerda. Troque de mao e
faco o mesmo exercicio.

® Feche os dedos das duas mios e coloque as maos em formato de
concha. Feche os os olhos e tape-os com as mdos, de forma que nao
penetre luz entre os dedos. Mantenha-os tapados por alguns
segundos e, antes de retirar as maos, abra os olhos e, mesmo no
escuro, pisque-os Varias vezes. Esse exercicio é chamado de
relaxamento ativo e serve para diminuir a tensao dos olhos.

® Deitado de lado com a cabeca apoiada em um travesseiro, sempre com a cabeca seguindo o movimento do braco. A
lencol ou outra estrutura que deixe a cabega bem apoiada, fisioterapeuta Tuana Velasco lembra que, pode ser que a
estique os bragos e dobre as pernas, como se estivesse pessoa n3o consiga tocar o chdo do outro lado. Entdo, deve
sentada. Levante o braco que estiver para cima e leve-o levar o braco até seu limite. Com o tempo, a elasticidade
esticado até formar 90 graus com o outro que estd esticado tende a aumentar e o braco vai mais longe. Esse exercicio é
no chio. A cabeca segue o movimento do braco. Leve o um trabalho de rotagdo para melhorar a mobilidade das
braco até que ele toque o chao, do outro lado do corpo, vértebras, por meio do alongamento da musculatura peitoral.

Além desses exercicios, as fisioterapeutas ensinam que, quando for necessério ficar de pé, seja no trabalho ou no lazer,
os pés devem estar parelelos e o peso distribuido em ambas as pernas. Isso diminui o risco de causar Compressoes na
coluna de um s6 lado, protegendo, inclusive, o citico.
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