DORES ARTICULARES?
TRUQUES PARA O DIA-A-DIA!




Origem?



Envelhecimento? Estilo de Vida?
Genetica? Todos?




Desalinhamentos Funcionais

Examples of Disc Problems
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Desalinhamentos Funcionais

Membros Superiores & Inferiores
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Estilo de vida




Avaliacao do risco!

Histdria Clinica

Caraterizacao dos niveis de AF ao longo da
vida

Avaliacao Postura niveis de funcionalidade



Que fazer?

Vd

eno ginsgsi o?

V Consciencializay
V equilibrar

V fortalecer



Principios de Treino

Especificidade:

Todas as adaptacOes ao treino sao especificas ao estimulo
aplicado

AcoOes musculares

Velocidade de execucao

ROM (rangeof motion) z amplitude de movimento
Grupos musculares treinados

Sistemas energeéticos envolvidos

Intensidade e volume de treino
ACSM, 2013

Para um treino funcional ao longo da vida, € necessario:
A-ocar musculatura extensora do membro inferior

Alncluir obrigatoriamente exerciciosde poténcia (agilidade e
coordenacéaq

. )




Principios de Treino

Variedade:
para que o estimulo de treino se mantentyatimal,
€ necessario haver alteracao em uma ou mais das
variaveis, anteriormente referidas, ao longo do

tempo.
ACSM, 2013

{ ADERENCIA‘bROTINAj

“Risco” Versus “Beneficio”



Principios de Treino

Sobrecarga Progressiva

O10AT AT Oi A AAOCA 1T bpi A/
adaptacao do corpo, o efeito de treino ira ser nulo oL
na melhor das hipdteses, minimo, nao se verificando
NOAI NOAO AAADPOAébPI o

(Bompaé& Carrerg 2005)



Periodizacao do treino



Que fazer?

Ve V

81 1 -AdhA

Prevenir, compensar!



Adequacao das condicoes
ambientais




Compensacao do

Atempo sedent 8r i

NVamos descontrail i

A-requéncia; diariamente

Muracdo: 510 min a cada 2 hora de posturas
estaticas

Al OAT OEAAAAd , EIl EGA A
numa escala de 10 valores)



Contra-«o Abdomin

ABDOMINAL HOLLOWING ABDOMINAL BRACING

Multifidos

Co-contracao

ENSVETSD aznominal

) :
Multifidos

Transverso abdominal
Obliquo interno

Obliquo externo

McGill,S., LowBackDisordersEvidenc&asedPreventiorand Rehabilitation2007 HumanKinetics



