Boas praticas para a
prevencao de dores na
coluna.
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@ Julilane
Claro

“SEU CORPO E SEU MAIOR BEM, ELE GUARDA E REFLETE SUA ALMA,
CUIDE DELE COMO SE FOSSE UMA PEDRA PRECIOSA.”

Objetivo é fazer vocés sentirem melhor o corpo, e 0s sinais que ele da
através da dor, do encurtamento, da falta de mobilidade durante o dia.

E como podemos prevenir ledes com estratégias simples.



| | | @ Julilane
Sinais e sintomas: Claro

Dor € uma experiéncia sensorial e emocional complexa, que serve de sinal de alerta.
Classificada de acordo com a duracao, causa e localidade:

« DOR AGUDA: Geralmente com inicio subito e de curta duracao, associada com algum
trauma. LesOes esportivas, lesdes cirurgias ou condicoes medicas. Componentes de dor
nociceptiva: com caracteristica de queimacao e pontada.

« DOR CRONICA: Duracdo maior que trés meses, sem uma causa aparente ou um evento
traumatico especifico que foi o fator causado a dor. Componente Nociplastico:
sensibilizacao central, onde o sistema nervoso se torna hiperativo e responde de maneira
exacerbada. Ocorrendo devido alteracédo da funcéo dos neurotransmissores.
Caracteristica da dor difusa, surda, sem padrao, e hipersensibilidade ao toque.

« DOR NEUROPATICA: Disfuncao no sistema nervoso, dor tem caracteristicas lancinante,
forte queimacao choque elétrico. Normalmente presente em pacientes com diabetes,
lesGes nervosas, herpes zoster, ciatica verdadeira.



| | | @ Julilane
Sinais e sintomas: Claro

* Rigidez: sensacéao de falta de mobilidade e flexibilidade, limitando os
movimentos da coluna vertebral, principalmente pela manha ao acordar.
Espasmos, contraturas e tensdoes musculares sao frequentes.

« Formigamento e Dorméncia: ocorrer por falta de circulacao, compressao
nervosa, neuropatia, ou dor referida.

 Fraqueza muscular: Altera a postura e a capacidade da coluna vertebral
suportar carga, instabilidade e desenvolvimento de padrdes de movimento
compensatorio, afetando outras articulacoes.
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Sinais e sintomas: Claro

 Encurtamento e diminuicdo de mobilidade: aumento de presséao nos disco
Intervertebrais, reducao da amplitude de movimento, maior predisposicao de
travamentos durante atividades diarias.
Fadiga muscular pois exige dos musculos encurtados maior contracao.

. Froxiddo ligamentar :E caracterizada por uma hipomobilidade das articulacées,
0s ligamentos s&o mais elasticos, com isso aumenta o risco de ledes pela
Instabilidade capsoligamentar.
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Cervical

« Composta por 7 vertebras que
tem a funcao de dar sustentacao
a para nossa cabeca.

« Apresenta amplo grau de

movimento.
- Dividido em trés partes: “CHER® gettyimages
Cervical alta - B WY Credit: SEBASTIAN KAULITZKI

Cervical media
Cervical baixa
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TORACICA e

Possui 12 vertebras que se F i
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LOMBAR
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SACRO

« Formado por 5 vertebras

fundidas.
« Conecta a coluna vertebral B i
com a pelve. r , 4 -
. | \ | gettylmages
Tem papel de suporte \ - _ Credit: SEBASTIAN
estrutural, nos ajudando na B . KAULITZKI/SCIENCE PHOTO LIBRAR

manutencao da postura. N )

« Ponto de origem do plexo
sacral




Dor Referida

‘ulmoes
 E um fendmeno em que a dor
é sentida em uma parte do —
corpo diferente da sua origem
real. Isso ocorre devido a
forma do sistema nervoso
processa as informacoes
sobre dor. o
A 08 sanguineos

Comrai vasos (pressde
srtenal sumertads)

W4 0rgdos intorsos
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Dor
referida
ECOM

figura demonstra a acao da dor (em
1elho) e de pontos-gatilho (em preto).
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Quadrado "
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Dor referida de origem visceraklaro

« Manifesta-se na superficie do corpo isolada, ou acompanhada de dor na viscera
correspondente.

« Um estimulo nociceptivo chega ate o corno posterior da medula, produzindo uma
facilitacdo com respostas musculares de contracao e hiperalgesia na regiao
cutanea.

« Por essa via que um problema visceral pode gerar dor a distancia.
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« Coluna vertebral e inervacao
visceral




@ Juliane
" Claro

CORACAQ

« Escapula Esquerda

Trapézio e pescoco do
lado esquerdo,

Braco esquerdo
Mandibula

Nervo Esplanico Cardio
pulmonar. (T1, T3)

e e ] B KEN
g — HUB
© www.kenhub.com



@ Juliane
" Claro

ESTOMAGC(

« Dor interescapular,

« Ombros bilateral,

- Regido epigastricae
no torax. s

* Nervo Esplanico
maior (T4, T5, T6)

Sintomas pioram apoés
as refeicoes
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FIGADO

« Ombro direito,
Olho direito,
Base do cranio

hipocondrio D.

Esclerétomo sensivel
emT7aTlo.

Dorméncia bilateral nas
extremidades.




RIM

Dor nas costas regiao inferior

Muito confundida com lombalgia,

Dor na virilha,

Interno de coxa,

Regido da fossa iliaca e pubis

Nervo Toracico infimo (raizes de T11 e T

@ Juliane
" Claro
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Caracteristica musculos esqueléticos da dor Claro

e seus diferentes tipos de tecidos.

« Dor muscular ela é dependente de movimento, ndo apresenta dor em repouso.
Pode varias de leve a intensa, diminui a amplitude de movimento.

« Dor Ligamentar: Ocorre principalmente no final do movimento, ou em
mudancas bruscas de direcao, pode haver inchaco ou rigidez. Ao pressionar
articulacao gera dor.

« Dor discal: dor que piora ao acordar, tossir, espirar, ou levantar de uma
cadeira. Dor aguda e em queimacéao, sensacao de choque.



@ Juliane

Caracteristica musculos esqueléticos da Claro

dor e seus diferentes tipos de tecidos.

* Dor nervosa: exclusivamente ocorre no trajeto do nervo acometido, dor filiforme,
Intensa, irradiada, Apresenta formigamento, queimacao sensacao de agulhas.
Causa por compressao e radiculopatias.

« Dor no tendao: Dor localizada em torno do tendao afetado, aguda, com
sensacao de rigidez, amplitude de movimento reduzida, sendo profunda e pode
ser |latejante. Geralmente causada por uma sobrecarga, ou movimentos
repetitivos.

« Dor Miofascial: Dor difusa, profunda geralmente associada com postos gatilhos.
Dor Miofascial pode ser leve, moderada e intensa. Fatores psicoldgicos estresse
emocional pode desencadear a dor. Paciente apresenta sensibilidade ao togue,
alteracao de humor, pode desenvolver sintomas como ansiedade e depresséao.
Mais propenso cefaleias.
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Sistema Nervoso

Autonomo

Tem a importante funcdo de
homeostase  (equilibrio), é a
mediacdo do meio externo com o
interno. E a capacidade que temos
apds uma carga alostatica de voltar a
homeostase.

Simpatico € o sistema da luta e fuga,
fa(;aO, trabalho, ameaca, perigo, lutar,
ugir

Parassimpatico _ sistema do
recuperacao energetica, reparacao
tecidual, dormir, fazer a digestao,
relaxamento.
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Incapacidade de voltar

Cronicidade
a homeostase

Sobrecarga Alostéatia

Baixa oferta
energetica,
LesOes teciduais e Incapacidade de
patologias adaptacéao do corpo,
baixa resposta
imunologica
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Exercicio Fisico Claro

« Reguladores do sistema nervoso autonomo, trazendo uma gama de beneficios
a saude geral.

- Melhora saude cardiovascular ( fortalece o musculo cardiaco melhorando sua
eficiéncia) reduz a pressao arterial, melhora circulacao.

« Controle de peso aumentando o metabolismo e a taxa basal de repouso.

* Fortalece a musculatura intensifica o ganho de massa muscular, ajudam na
densidade Ossea prevenindo osteoporose e sarcopenia.

- Melhora saude Mental: Reduz stress e ansiedade pois libera endorfina, melhora
a qualidade do sono.

- Regulacao do Metabolismo: Controla os niveis de aglUcar no sangue, melhora o
perfil lipidico, regula os hormonios.

* Fortalecimento do sistema imunoldgico
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ALIMENTACAO Claro

» Dieta equilibrada fornece nutrientes necessarios para o funcionamento adequado do
corpo.

- Fortalecimento Osseo: Nutrientes como célcio e vitamina D s&o essenciais para salde
dos ossos, Calcio ajuda na formagao e manutengao da massa 0ssea e a vitamina D tem
papel condutor de absorcéo do calcio.

» Reducao da inflamacéo: alimentos ricos em antioxidantes como frutas, vegetais sao
aliados anti-inflamatorios. Deitas ricas em acgucares, gordura saturada aumenta o a
inflamacao de baixo grau, que € uma resposta inflamatoria persistente que pode durar
anos, causando fadiga, cansaco, dores articulares, desconfortos intestinais, alergias.

« Hidratacdo, € de suma importancia para saude muscular e dos discos intervertebrais,
Sao ricos em aguas e precisam estar hidratados para manter sua elasticidade e funcéao.
Nossos musculos sdo aproximadamente tem 70 a 75% de agua, o baixo consumo afeta
a contracao das fibras musculares, gerando fragueza, aumento de lesbes musculares, e
dificulta o trabalho de recuperacao tecidual




@ Juliane

SONO Claro

E nesse periodo o corpo recupera e regenera, incluindo a reparacédo de
musculos, tecidos, células e producao de hormonios. Regula os seguintes
hormonios:

0 cortisol, que em excesso ¢ inflamatério aumentando o risco de doencas
metabdlicas.

Grelina e Leptina (hormonios da fome e saciedade)
Regula insulina, controlando os niveis de glicose no sangue.

Hormonios tireoidianos.
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ESTRESSE Claro

 Principalmente quando cronico, pode gerar uma cascatas e eventos negativos
na saude. Sistema nervoso simpatico é ativado resultado em liberacéo de
cortisol, noradrenalina e adrenalina. Diminuicao do Parassimpatico dificultado o
processo de digestao, e relaxamento.

« Sistema Imunologico pode ser afetado pelo Cortisol, que inibe a resposta
Imunoldgica do corpo, individuo fica mais suscetivel a infecoes.

« Maior recrutamento de fibras musculares, espasmos e tensfes. Exacerba e gera
dor cronica, aumento da inflamacéao sensibilizando terminaces nervosas
intensificando o nivel de dor.
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« Ciéncia que enxerga 0 corpo como uma
unidade integrada e nao fragmentada. Assim
buscamos devolver a mobilidade para areas

- do corpo hipomoveis, estimulando o processo
D Ste O p atl a de auto cura e homeostase do paciente.
Osteopatia atua nas estruturas musculo
esqgueléticas, cranianas, e viscerais.
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laro
gbordagem
osteopatica
musculo- esquelética

 E a mais conhecida vertente
da osteopatia, concentra-se
na avaliacao, diagnostico e
tratamento de lesOes oriundas
nas articulactes, musculos,
tendOes e fascias. Tratando
todas as disfuncoes
vertebrais, costais, e em outra
articulacoes (ombro, quadril,
cotovelo, joelho




Abordagem Craniana @ Juliane
Claro

« osteopatia craniana consiste em liberar restricbes do sistema cranio sacral e
seus componentes, dissipando os efeitos negativos do estresse e da falta de
mobilidade, através de manipulacées suaves das estruturas e suturas cranianas.
Osteopatia craniana trabalha sintomas como:

» cefaleia e enxaqueca.

* vertigem, zumbido no ouvido.

* neuralgia do trigémeo,

 fibromialgia,

 disautonomia, sindrome vasovagal

« dor retro ocular, algias na face, disfuncédo na Articulacao temporomandibular.
* trapezalgia bilateral, digestéo lenta, torcicolos frequentes,
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Abordagem Visceral Claro

Abordagem terapéutica que se concentra em trabalhar a mobilidade visceral.
Nossos 0rgaos sao envoltos de fascias, peritonios, ligamentos e tecidos
conjuntivos, quando esses tecidos estao rigidos, pode ocorrer uma sequéncia de
disfuncobes, refletindo até no sistema musculo esquelético. Sintomas:

Constipacao ou diarreia.
colicas intestinais e menstruais
digestéao lenta, refluxo,

dores pélvicas,

aderéncias cicatriciais.
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* Prevencéao refere-se ao conjunto de acoes,
estratégias e medidas adotadas para evitar ou

P I'EVE n (;a D minimizar ocorréncias de problemas, doencas

e lesoes.



@ Juliane
" Claro




@ Juliane
Estratégias no posto de trabalho. Claro

* Pequenas pausas durante a jornada de trabalho é fundamental para satude da coluna
vertebral.

 Reduz a tensao muscular nos paravertebrais, intercostais, quadrado lombar.
(sustentacao postural)

« Diminui a presséo no assoalho pélvico.
* Diminui espasmo nha regiao do pescoco

» Transferéncia de peso para 0s membros inferiores, ajustando e corrigindo posturas
Inadequadas.

« Melhora a circulacéo sanguinea
« Melhora concentracao e produtividade.
* Reducéo do estresse
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Reflexao Claro

“Cuide do seu corpo como um todo, pois cada parte dele esta interligada. A
saude nao é apenas a auséncia de doenca, mais um estado de harmonia
entre 0 corpo, a mente e o espirito. A osteopatia nos ensina a escutar o
corpo, a entender suas necessidades e a promover o autocuidado. Que
cada um de nos se lembre da importancia de tratar nao apenas 0S
sintomas, mais buscar a verdadeira causa dos problemas, promovendo
assim uma vida plena e saudavel. Ao colocar em pratica a sabedoria do
equilibrio e da conexao, podemos transformar nao apenas nossas vidas,
mas também as daqueles que nos rodeiam”

Andew Taylor Still



Obrigada!

'« Vivaem um
~ corpo sem dor...”
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