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O QUE E FIBROMIALGIA?

A fibromialgia € uma sindrome reumatica que afeta preferencialmente
mulheres, independentemente da idade, sendo mais comum entre 30 e 55 anos
com relato de dor difusa e cronica por mais de trés meses. Apesar da presenca
de pontos dolorosos a palpacao denominados “tender points” ndo ha evidéncia
de deformidades aos 6rgdos e articulagbes. Sua confirmacgdo é clinica apés
exclusao de outras patologias.

O autocuidado é fundamental na vida de todo ser humano, em especial

agueles que necessitam de mais atencdo quando ocorre alguma patologia.
O QUE E AUTO CUIDADO?

E a capacidade que as pessoas tém de realizar atividades em beneficio

préprio com a finalidade de manter a vida, salde e qualidade de vida.
QUALQUER PESSOA E CAPAZ DE SE CUIDAR?

Sim! O cuidado estd sempre presente na vida do ser humano, mas é

necessario que a pessoa tenha vontade e motivacéo para se cuidar.
QUAL O PRIMEIRO PASSO PARA EU APRENDER A ME CUIDAR?

Entender que ha necessidade de mudancas e buscar profissionais
capacitados a orientar corretamente sobre o assunto. Incentivando ao uso de

técnicas de relaxamento e respiragao.
O QUE DEVO FAZER PARA RELAXAR?

1°: Afaste os problemas e situa¢des negativas;
2°: Dedique tempo para realizar atividades prazerosas;
3°: Pratique técnicas de relaxamento: - Respiracdo diafragmatica (ou

abdominal); - Relaxamento muscular passivo.
O QUE E RESPIRACAO DIAFRAGMATICA E COMO SE FAZ?

A respiracdo que utiliza o diafragma, que € o principal musculo da
respiracao. E feita puxando o ar profundamente pelo nariz e soltando o ar pela



boca, de maneira lenta e calma.

Deitado coloque uma mao na barriga,
logo acima do umbigo, e a outra no peito

Inale lentamente,

procurando fazer
de sua barrigaum
baldo expandindo-
se. Amao da barriga
sobe e desce, e a
mdao do térax deve se
mexer bem pouco

COMO TREINAR A RESPIRACAO DIAFRAGMATICA?

Recomenda-se, na fase inicial de treinamento, realizar 3 vezes de 5
respiracdes (por dia). DICA: Coloque um livro na barriga e observe o livro subir

e descer com a sua respiracao.
O QUE E RELAXAMENTO MUSCULAR PASSIVO?

Uma técnica que promove:
v' Maior oxigenacgéao para o cérebro e musculos;
v" Maior sensacao de ligacdo entre sua mente e seu corpo;
v" Maior cor"?cetra(;éo;

v' Calma, tranquilidade e relaxamento.
COMO FAZER O RELAXAMENTO MUSCULAR PASSIVO?

v" Procure um ambiente calmo e tranquilo, sem barulhos;

v Deite-se, de preferéncia, com roupas confortaveis;

v' Escolha uma musica que lhe traga sentimentos agradaveis e sinta
cada parte do seu corpo relaxar;

v" Procure ndo pensar em nada, exceto nas sensacdes produzidas e

desfrute dos momentos de relaxamento.



COMO FAZER O RELAXAMENTO MUSCULAR PASSIVO?

Iniciar treinando a respiracao diafragmética, depois fazer o relaxamento

muscular.

E interessante praticar nos momentos de maior cansaco e estresse. Que

tal separar 20 minutos toda noite antes de dormir? Seu sono agradece!

AUTOMASSAGEM COM AS MAOS

Recomenda-se realizar 3 a 5 repeticdes de 20 segundos cada movimento.

1.

Inicie a massagem pelo topo da cabeca fazendo movimentos
circulares com as maos. Em seguida, massageie todo o couro

cabeludo com as pontas dos dedos:

Faca deslizamentos horizontais na testa. Em seguida, movimentos
circulares nas bochechas, concentrando-se nas laterais das

sobrancelhas. No nariz, faga deslizamentos para cima e para baixo:

Faca movimentos de subir e descer atras das orelhas. Massageie
as orelhas. Aproveite para fazer movimentos circulares na regiao
do pescoco (um lado de cada vez, inclinando a cabeca, ou os dois
lados juntos com as duas méaos). Faca movimentos circulares nos

ombros:




4. Deslize sua méo por todo o braco, fazendo movimentos de vai-e-
vem. Nas articulagcbes de cotovelo e punho, faca movimentos
circulares. Atrite bem as palmas e dorsos das méaos. Pressione,

movimente e massageie cada um dos dedos das maos até a ponta.

5. No térax, com as duas maos abertas “abra” os peitorais deslizando
do centro para as laterais, depois siga a direcdo das costelas. Sinta
0 ar entrar e sair, pressionando o centro do peito quando soltar o
ar. No abdome, faca movimentos no sentido horério.

6. Tente alcancar a parte superior das costas, depois a parte inferior.
Em seguida, deslize as duas mé&os na perna em movimentos de
vai-e-vem e faca circulos nos joelhos e tornozelos (faca uma perna
de cada vez). Nos pés, pressione toda a planta com os polegares
e faca deslizamentos com a mao aberta. Pressione e movimente

todos os dedos, girando-os.

-
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AUTO MASSAGEM COM BOLA DE CRAVOS OU DE TENIS

A bola de cravos ou de ténis pode ser usada para massagear todas as
regibes do corpo, com movimentos de desliza- mento, movimentos circulares e

pequenas pressdes. E bastante utilizada para massagear a planta dos pés. A



automassagem com bolas, porém, é mais utilizada para massagear a regidao das

costas, onde o acesso é dificil através da automassagem com as maos.

s

A pessoa deve deitar-se sobre a bola e pressiona-la em cima dos pontos
de maior tensdo. Pode-se fazer essa massagem com uma, duas ou quatro bolas,

como vemos na figura abaixo. N&o apoiar a bola nas vértebras.

)

A bola de cravo ou de ténis pode ser usada também para
automassagem das demais regides do corpo. Cuidado apenas porque a

bola de ténis ndo é tdo macia como a boladecravos!

AUTOMASSAGEM COM ESPAGUETE

Deite-se em cima do espaguete, apoiando toda a coluna sem deixar
espacgos. Permanecga com os joelhos flexionados ou as pernas estendidas. Abra
os bragos, deixe as palmas das maos voltadas para cima, solte todo o peso do
COrpo no espaguete e concentre na respiracdo inspirando e expirando

lentamente. Relaxe e tgnte esvaziar a mente.

Uma boa musica ajuda!

LA T

Fique em pé, deixe o0 espaguete na vertical colado na parede, encoste a
ele. A coluna fica apoiada exatamente em cima do espaguete. Faca movimentos



de balanco para direita e para esquerda, deslizando o espaguete nas costas. O
espaguete pode ser usado para massagear todas as regides do corpo, com

movimentos de deslizamento.
COMPRESSA QUENTE

EFEITOS: Relaxa os musculos, alivia a tenséo e
dilata os vasos sanguineos, aumentando o fluxo de sangue
no local. Alivia o estresse e o cansacgo do dia-a-dia.

TEMPO: O ideal sdo 20 minutos por vez (até 3x por
dia).

COMO FAZER: Toalhas quentes ou bolsas
térmicas. PES: Escalda pés com bolas de gude para A2

massagear e sais de banho de sua preferéncia (15 -20
minutos).

CONTRAINDICADA: Em casos de erupcao na pele
(bolhas, feridas) e febre.

Cuidado com queimaduras!
ALONGAMENTOS MATINAIS

O alongamento é simples e facil de fazer, e por isso pode ser feito em
qualquer lugar, sem qualquer equipamento especial, ele deve ser realizado
bilateralmente e ndo deve ser doloroso. Para alongar corretamente e com
seguranca vocé deveSentir uma tensdo suportavel a cada movimento e ndo
sentir o corpo muito dolorido no dia seguinte. Pare e segure cada alongamento
por 20 a 30 segundos sem balancar.

NAO EXAGERE!

10 PASSOS PARA O SUCESSO

Respire!

1. Passo: Realize a respiracao diafragmética de 3 a 5 vezes.

1ﬂ_. 2,3)
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Espreguice!

2. Passo: Estenda os bragos para tras, tanto quanto for confortavel.
Estique as pernas o maximo possivel. Tente alongar o corpo inteiro

ao maximo enquanto respira.

Alongue pernas!

3. Passo: Com a faixa crepe, alongue a parte de trds de cada uma

das pernas por 30 segundos. Observe a figura abaixo:

Alongue o tronco!

4. Passo: Abra os bracos (posicdo de Cristo Redentor) e, com as
pernas dobradas, deixe os joelhos cairem naturalmente para
esquerda e sustente esta posicdo por 30 segundos. Repita este
alongamirgo para o outro lado.

5. Passo: Estenda a perna esquerda a frente e levante o pé do chéo;

aponte os dedos paracima (pé de balarina) e sustente por alguns
segundos, depois aponte os dedos para baixo (pé de palhaco) e
sustente por alguns segundos. Repetir 10 vezes em cada tornozelo

ou enquanto for confortavel.




Alongue os bracos!

6. Passo: Levante o braco direto e tente “alcancar o teto”, incline para
o lado esquerdo e sinta uma leve tracao na lateral direita do corpo.
Sustente esta posicdo por alguns segundos e repita com 0 outro

braco.

Alongue as costas!

7. Passo: Entrelace os dedos e leve-os a frente do seu corpo. Imagine
gue vocé esta tocando algo bem distante que esta a sua frente.
Aproveite esta posicao para espreguicar-se mais uma vez, levando

as maos em direcdo ao teto.

Abra o peito!
8. Passo: Com as maos atras da cabeca, respire e abra os cotovelos,
sustentando esta posicdo por alguns segundos. Mantenha a

respiracao

Gire os ombros!

9. Passo: Faca movimentos circulares com os ombros, respirando



suavemente e tentando aliviar as tensodes.

Movimente a cabeca!

10.Passo: Olhe para direita, olhe para esquerda, olhe para o chéao e

sustente cada posicao por alguns segundos.

COLUNA VERTEBRAL — COMO CUIDAR?

Utilize as técnicas de relaxamento, compressa guente e automassagens

para preparar o seu corpo antes de realizar os alongamentos descritos a seguir.

Lembre-se de respirar ao realizar os exercicios!
Faca de forma lenta e respeite os seus limites!
Persista, vocé consegue!
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ALONGAMENTOS DA COLUNA CERVICAL:

Musculos do pescoco: incline a cabeca para frente e pressione-a
cuidadosamente para baixo com as maos, de tal forma que o queixo encoste no

peito. Sinta o0 alongamento e fique nesta posicéo por 30 segundos.

ST



Musculos laterais do pescoco: incline a cabeca para o lado e puxe-a
com a mao, cuidadosamente. Sinta o alongamento e permaneca nesta posicao

por 30 segundos

ﬁ 5%

ALONGAMENTO DA COLUNA TORACICA:

Separe os pés e flexione os joelhos. Coloque as maos na parte interna
das coxas, com as palmas viradas para fora. Faca um arco com as costas e
sustente esta posicdo por 30 segundos. Caso ndo esteja sentindo o

alongamento, basta deslizar as palmas das maos o mais baixo possivel nas

coxas. Isso deve in- tensificar o exercicio.

ALONGAMENTOS DA COLUNA LOMBAR:
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Deitado, puxe uma das pernas e sinta alongar a parte posterior. Sustente
a posicado por 30 segundos. Em seguida, repita o alongamento com a outra

perna.

Pode-se intensificar o alongamento, sustentando as duas pernas ao

mesmo tempo.



ALONGAMENTOS GLOBAIS DA COLUNA

Curve-se lentamente para frente e para baixo, partindo da cintura. Fique
nesta posicao por 30 segundos.

G

Apoie as maos e 0s pés no chdo. Deixe o bumbum sentar nos
calcanhares. Se sentir desconforto, pode colocar uma almofada entre os
calcanhares e os quadris. Sustente esta posi¢éo por 30 segundos.

EXERCICIO PARA GANHO DE MOBILIDADE DA COLUNA LOMBAR

Reldgio pélvico: Vocé deve imaginar que tem um rel6égio no nivel dos
abdominais. Faca de conta que as 12 horas estédo no nivel do umbigo, as 3 horas
estdo no nivel da anca esquerda, as 6 horas no nivel do osso pubico e as 9 horas
a nivel da anca direita.

O exercicio congigte em efetuar um movimento circular a volta do relégio
imaginario, comec¢ando pelas 12 horas e depois rodando pelas 3, 6 e 9 horas.

O 0ss0 pubico é a Unica parte do seu corpo a mexer-se. O resto do corpo

deve ficar na posicao inicial. O movimento € sutil.




MEMBROS SUPERIORES — COMO CUIDAR?

ALONGAMENTOS PARA MUSCULOS DO OMBRO: MUSCULOS
ANTERIORES DO OMBRO (PEITORAIS).

Em pé, apoie-se no batente de uma porta como ilustra a figura. Gire o
tronco para fora e para frente de maneira que o peito seja empurrado 0 maximo
possivel para frente. Sinta a tensdo no peito e na parte anterior dos ombros.
Fique nesta posicao por 30 segundos.

:“&»
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MUSCULOS POSTERIORES DO OMBRO

Puxe um cotovelo, cruzando o peito em dire¢cao ao outro ombro. Pressione
o cotovelo em direcdo ao outro ombro. Sinta 0 alongamento e sustente esta
posicdo por 30 segundos.
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MUSCULOS POSTERIOR DO BRACO

Puxe o braco para trds do pescoco, 0 maximo que puder, usando a outra
mao como auxiliar. Fique nesta posi¢cao por 30 segundos. Mantenha o queixo

erguido e os olhos para frente durante todo o alongamento.

)
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Levante o braco direito e coloque a mao nas costas, sobre o ombro direito.
Apoie a méo esquerda sobre o cotovelo direito e pressione suavemente o brago
direito para baixo, sobre as costas, até onde for confortavel. Mantenha a posicao
por 30 segundos.

—

ALONGAMENTOS PARA MUSCULOS DO ANTEBRACO MUSCULOS
ANTERIORES DO ANTEBRAGCO

Flexione o punho para tras, usando a outra mao para puxar. Mantenha o
braco estendido. Sustente esta posicao por 30 segundos.
Experimente fazer o mesmo exercicio com as pontas dos dedos para

baixo.

MEMBROS INFERIORES — COMO CUIDAR?
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ALONGAMENTOS PARA MEMBROS INFERIORES COM CADEIRA
MUSCULOS POSTERIOR DA COXA

Sente-se na ponta da cadeira, passe a faixa em torno da sola do pé
esquerdo e segure uma ponta em cada méo. Estenda a perna e sinta alongar o
musculo posterior da coxa. Sustente esta posicéo por 30 segundos. Faca com a

outra perna.




OBS: Caso prefira, pode encostar as costas na cadeira para manter-se

mais alinhada.
MUSCULOS INTERNOS DA COXA

Sente-se na ponta de uma cadeira e apoie 0s pés no chdo. Afaste as
pernas apontando para fora os joelhos e os pés, num angulo de 45°. Apoie as
mMAaos na parte interna das coxas e empurre delicadamente as pernas, afastando-
as um pouco mais. Sinta alongar a parte interna da coxa. Para intensificar o

alongamento incline o tronco a frente.

MUSCULOS EXTERNOS DA COXA E GLUTEOS

Sentada, coluna reta, pés apoiados no chdo. Cruze a perna esquerda
sobre a direita, apoiando o tornozelo esquerdo no joelho direito. Desga o tronco
em direcdo as pernas e mantenha esta posicdo por 30 segundos, sentindo
alongar a lateral da coxa e gluteos. Fagca 0 mesmo com o outro lado.

O
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MUSCULOS ANTERIORES DA COXA

Fique em pé, use uma cadeira como suporte, flexione a perna segurando
0 pé, puxando-o na direcdo do gluteo. Sustente esta posi¢cdo por 30 segundos.
Sinta alongar a parte anterior da coxa.




OBS: Caso prefira, pode fazer o exercicio utilizando a faixa crepe como

auxilio.
MUSCULOS DA PANTURRILHA

Figue em pé, com as maos apoiadas sobre as costas de uma cadeira.
Mantendo o calcanhar abaixado, deslize a perna direita para tras o maximo
possivel. Flexione o joelho esquerdo até sentir o alongamento na regido da
panturrilha direita. Sustente por 30 segundos.
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“Mesmo quando tudo parece desabar,
cabe a mim decidir entre rir ou chorar,
ir ou ficar, desistir ou lutar; porque
descobri, no caminho incerto da vida,
que o mais importante € o decidir.”

Cora Coralina



