Mobilidade Articular

Movimento, satde e autonomia no dia a dia
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1+ INTRODUCAO

Por que falar de
mobilidade?

O corpo ndo foi feito para passar o dia inteiro parado — e depois "funcionar" sem
consequéncias.

Mobilidade é
liberdade de
movimento com
controle.
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CONCEITO

O que é mobilidade articular?

E a capacidade de uma articulacdo se mover bem, com amplitude, controle e sequranca.

Amplitude Controle Funcao

Conseqguir acessar o movimento Entrar e sair do movimento sem Usar esse movimento na vida real:

disponivel da articulagdo. "desabar" ou compensar. agachar, alcangar, levantar, sentar,
caminhar.
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NAO E TUDO A MESMA COISA

Mobilidade, flexibilidade e estabilidade

Flexibilidade \\

capacidade dos
tecidos aceitarem
o alongamento —

‘até onde consigo
ir?’

=)
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% Esta b i I id ad e o Tradugdo prdtica: flexibilidade abre espago; mobilidade organiza o movimento; estabilidade sustenta o corpo.
7
ebﬂmd sustentar a
obilidad posicao e gerar
movimento articular | for¢asem
perder a

com amplitude e

controle ativo — organizagao —

‘consigo me mover consigo manter
bem ali?’ controle?
— e
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2+A0 LONGO DOS ANOS

O corpo se adapta ao
que repetimos

Menos variedade

Poucos movimentos no dia
diminuem o repertorio

corporal.

Mais compensacao

Mais rigidez

Cdpsulas, musculos e fascias
tendem a responder a falta de

uso.

Quando uma regido nGo move, outra tenta "pagar a conta".
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ESTILO DE VIDA MODERNO

Muito tempo sentado muda o corpo

Ndo porque a cadeira seja "vila", mas porque o corpo precisa de variagao.

Sentar Repetir

Adaptar Compensar

@ Asolugdo néo é "nunca sentar”. E interromper longos blocos de imobilidade.
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O QUE MUDA

Rigidez nao aparece "do nada"

Articulacoes Musculos e fascias Sistema nervoso
Quando usamos pouco certas Tecidos respondem a repetigdo: O corpo pode ficar mais
amplitudes, elas podem ficar cada encurtamentos, tensdo e menor "defensivo" em regioes pouco
vez menos acessiveis. deslizamento podem aparecer. usadas ou sobrecarregadas.

O corpo fecha portas que quase nunca usamos.
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RIGIDEZ E COMPENSACAO

Quando uma regiao trava, outra trabalha
demais

/N Exemplo simples: se o quadril e
o tornozelo NAO participam
) bem, joelho e lombar podem
3 receber carga demais.

RIGIDEZ COMPENSACAO SOBRECARGA
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3+« CONSEQUENCIAS

Onde a falta de mobilidade costuma
aparecer?

} ! Cervical e Lombar !\ Ombros
Tensdo no pescogo e sobrecarga ao sentar, levantar Dificuldade para alcangar, tensGo em trapézio e
ou agachar. compensagoes.
s% Quadris e Joelhos OJD Respiracdo
Rigidez para sentar, levantar e caminhar; joelhos Rigidez tordcica pode limitar a expansdo e deixar o
sobrecarregados. corpo mais tenso.
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VIDA REAL

Mobilidade aparece nas pequenas coisas

Ndo é sobre "performance". E sobre vida acontecendo.

Calcar um sapato Pegar algo no chao Alcancar uma prateleira
quadril + coluna + tornozelo quadril + tornozelo + tronco escdpulas + coluna tordcica
Levantar da cadeira Respirar melhor

quadril + joelho + tornozelo costelas + coluna tordcica
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‘ TRT « MOBILIDADE ARTICULAR ’

Postura nao é estatua

A melhor postura é a proxima postura

O problema raramente é uma uUnica posicéo. O problema é ficar tempo demais sem variar. O
corpo ndo pede heroismo — ele pede movimento.

Pausas curtas Variagao constante
Interromper o padréo com pequenas Alternar posicées e movimentos com
quebras ao longo do dia mais frequéncia

Mais frequéncia que perfeicao

Consisténcia supera a busca pela postura ideal
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4+ PREVENGCAO

Mobilidade como estratégia de
prevencao

Treinar mobilidade € cuidar antes de o corpo precisar gritar. Quem desenvolve
essa pratica ganha muito mais do que flexibilidade.

A

Mais autonomia
Facilita movimentos do cotidiano com menos esfor¢co e mais sequran¢a em cada agdo.

88

Mais organizacgao
Ajuda o corpo a distribuir melhor as cargas entre as articula¢des, reduzindo compensacgoes.

8

Mais consciéncia
A pessoa aprende a perceber tensdo, rigidez e limites antes de acumular sobrecarga.
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‘ TRT « MOBILIDADE ARTICULAR |

Quando usar mobilidade no treino?

Antes da atividade Depois / no dia a dia

Preparar articulagoes, ativar controle e acordar o corpo para Recuperar amplitude, aliviar sensagdo de rigidez e devolver

0 movimento que vira. varia¢do ao corpo.

Exemplo: mobilizar tornozelo antes de agachar ou caminhar. Exemplo: abrir regido toracica apos horas de computador.

@  Mobilidade ndo é exclusividade do treino — ela pertence ao seu dia inteiro.
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5+« ROTINA

Como inserir mobilidade na rotina

O segredo ndo é fazer muito. E fazer com frequéncia. Pequenas doses repetidas criam um corpo mais disponivel.

Frequéncia Tempo Escolha

3 a 5vezes por semana jd é um 5 a 10 minutos podem mudar a Comece pelas regides mais exigidas:
otimo comecgo. Melhor pouco e percep¢do corporal e criar aderéncia pescoco, tordcica, quadril, tornozelo
constante do que muito e raro. ao longo das semanas. e ombros.
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‘ MOMENTOS ESTRATEGICOS ’

Tres momentos bons para
comecar

Antes da atividade fisica

Para preparar articulacbes e melhorar a qualidade do movimento
desde o inicio.

Depois de muito tempo sentado

Para quebrar blocos de rigidez e devolver circula¢éo de movimento ao
corpo.

Como pausa ativa no trabalho

Para cuidar do corpo antes que a tensdo acumule e vire dor no fim do
dia.
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Uma pausa ativa de 5 minutos

Para fazer no trabalho, sem equipamento e sem virar espetdculo no corredor.

O] 02 03

Respiracao + abrir peito — 1 min Mobilidade cervical suave — 1 Coluna toracica: girar e estender

Inspire profundo, expanda o peito e solte os min — 1 min

ombros. Inclinagdes e rotagdes lentas do pescogo, sem Rotacoes sentado ou em pé para aliviar a regido
forca. central das costas.

04 05

Quadril: senta/levanta ou inclinacées — 1 min Tornozelos e pés: circulos ou elevagcao — 1 min

Ative o quadril e mobilize a regiGo pélvica com movimentos suaves. Gire os tornozelos e eleve os calcanhares para estimular circulagéo.

[ Ndo precisa fazer perfeito. Precisa interromper o automdtico.
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‘ CUIDADOS |

Como praticar com seéguranca

Sem dor forte

Desconforto leve pode acontecer;
dor aguda, formigamento ou piora

ndo sdo objetivos.

Adapte ao seu corpo

Cada corpo tem historia.
Mobilidade é caminho, ndo

competicao.

Respire sempre

Prender o ar aumenta tensao.
Movimento bom conversa com

respira¢do consciente.

Procure ajuda

Dor persistente ou sintomas
importantes merecem avaliagdo

profissional.

Comece pequeno

Amplitude menor, mais controle e

constdncia vencem o exagero nos

primeiros dias.

Made with GAMMNA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

RECAPITULANDO

O que levar daqui

1 Mobilidade é movimento com 2 O corpo se adapta ao que repete:
controle, ndo s6 alongamento. movimento ou imobilidade.

3 Rigidez pode gerar compensacdes e 4 5 a10 minutos, com frequéncia, ja
sobrecargas no dia a dia. abrem um caminho real.

O corpo ndo pede perfeigcdo. Ele pede presenca repetida.
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@thaispachecopersonal

Agora é
com o
corpo.

Parte pratica: movimentos simples para sentir a diferenca
agora. Sem julgamento, sem competicGo — so atengdo e
presenca.
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