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Depressdo pode causar paralisia

S em causa definida, a Capsulite
Adesiva € uma inflamagdo _—:
da capsula articular que reveste [ g
os dois 0ssos do ombro. As suas %
principais caracteristicas sdo
fortes dores no local e restri- ;-
cdo da mobilidade. '
De acordo com um fisiote-
rapeuta, professor universitario
e membro do Crefito - Conselho
Regional de Fisioterapia e Terapia
Ocupacional, lesbes pré-existen-
tes, alteracdes hormonais como da ti-
reoide e Diabetes sdo fatores que con-
tribuem para o surgimento da patolo-
gia. Cerca de 20% das pessoas portado-
ras de Diabetes desenvolvem essa lesdo.

Musculacao faz bem para

E ssa atividade € muito procurada

e recomendada para aumentar a
resisténcia do corpo, definir a muscu-
latura e emagrecer. Sua pratica deve
ser orientada por um profissional es-
pecializado. Dentro dessas circunstan-
cias, traz inumeros resultados positi-
VOs para jovens e idosos.

Ao exercer a modalidade regular-
mente, ha uma boa melhora no aspec-
to esteético, pois trabalha os musculos
e modela o corpo, deixando-o mais fir-
me, porque ajuda a eliminar gordura.

Outro aspecto positivo é que essa
modalidade torna o coracdo mais sau-
davel, porque quando a pessoa forta-
lece as fibras musculares, a frequéncia
cardiaca e a pressao arterial se alte-

Nunca tome
medicamentos
sem consultar
o seu médico

R A predomi-
nancia da Capsu-
lite € maior em
47 pessoas com ida-
- de entre 40 e 80
anos. As mulheres
sd0 as mais aco-
metidas. Para o fi-
sioterapeuta, os
aspectos emocio-
nais estao envol-
vidos no apareci-
mento da inflamacdo.
Observamos que pesso-
as deprimidas e pessimistas sdo mais

atingidas, afirma.
Ja nos primeiros sintomas de dor, um

Capsula
articular

ram menos com o esforco. Ela ainda me-
Ihora a postura, uma vez que a maioria
dos casos de dores nas costas sao rela-
cionados a fraqueza muscular e a falta
de flexibilidade.

0 sono e o bem-estar sdo também
favorecidos com essa pratica, pois de-
pois de realizar uma atividade aerobi-
ca € normal que se sinta mais agil e
disposto.

O personal trainer Iran Oliveira aler-
ta: "Os erros mais comuns ao se fazer
musculagdo sao:

- Excesso de carga: ela deve ser au-
mentada gradativamenie. O ideal, no
inicio, € trabalhar mais com repeticao;

- Postura: deve ser adequada a cada
exercicio;

profissional deve ser procurado para di-
agnosticar o caso. O problema causa
grande desconforto e interfere direta-
mente no cotidiano do paciente, pois,
sem a mobilidade do ombro, tarefas sim-
ples como pentear o cabelo ou mesmo
levantar o braco tornam-se impossiveis
devido as fortes dores. Avaliado por um
ortopedista ou fisioterapeuta, o indivi-
duo deve iniciar o tratamento, que € fei-
to por meio de anti-inflamatdrios e tam-
bém fisioterapia.

Como nio se conhece a real origem
da patologia, a melhor maneira de evi-
tar complicacoes € procurar um especi-
alista assim que comecarem as primei-
ras dores.

a saude?

- Velocidade: € preciso respeitar o
condicionamento e ritmo de cada alu-
no. Esses fatores, quando ndo observa-
dos, podem causar lesoes”, reforca.

Quanto ao tempo de atividades,
o personal recomenda que seja dis-
tribuido entre exercicios aerobicos
e musculacao. Cerca de 40 min. para
0 primeiro e 30 para o sequndo. O
alongamento deve ser feito antes e
depois.

Por fim, € importante o revezamen-
to dos musculos, deixando-os descan-
sar por pelo menos 24 h, pois € nesse
momento que se desenvolvem. Se os
bracos forem trabalhados em um dia,
deve-se priorizar as pernas no treino
seguinte.
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PROMOCOES:

* Na compra de | par de lentes multifocal, GANHE uma armacao
selecionada pela loja ou Tratamento Anti-reflexo.

* Lentes acrilicas gratis (até +/- 4,00 DE e -2,00 DC, visao simples, CR 39 incolor)
Av. Gal. Ataliba Leonel, 2526 - Parada Inglesa - Fone: 2959-3989

*Exceto para promogdes.




