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HIPERTENSAO

V4

E uma doenca crbnica determinada por elevados
niveis de pressao sanguinea nas artérias, o que faz
com que o coracao tenha que exercer um esforco
maior que o normal para fazer circular o sangue
através dos vasos sanguineos. A pressao se eleva por
varios motivos, mas principalmente porque os vasos
NOS quais o sangue circula se contraem.
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HIPERTENSAO

SINTOMAS: ‘
Forte dor de cab \.f //' /gl

e Forte dor de cabeca O\ V1S |

e Cansaco Y §\.‘ ‘A

e Tontura My '

e Enjoo

e \/isao turva

e PalpitacOes cardiacas
e Confusdao mental

e Falta de ar
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LABIRINTITE

E uma doenca causada por um processo inflamatdrio ou
infeccioso que afeta os labirintos (dentro do sistema vestibular),
responsavel pelo equilibrio, postura e orientacao do corpo e
gue se localiza no ouvido interno.

SINTOMAS:

e Nausea

e VOmito

e Zumbido no ouvido

e Perda auditiva

e Sensacao de desmaio
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INFARTO DO MIOCARDIO

E uma lesdo isquémica do miocardio que deve-se a
falta de oxigénio e nutrientes. Os vasos sanguineos
qgue irrigam o miocardio (artérias coronarias) podem
apresentar depositos de gordura e calcio, levando a
obstrucao e comprometendo a irrigacao do coracao.
As placas de gorduras localizadas no interior das
artérias podem sofrer uma fissura causada por
motivos desconhecidos, formando um coagulo que

obstrui a artéria e deixa parte do coracao sem
suprimento de sangue. Esta situacao vai levar a
morte celular (necrose), a qual desencadeia uma
reacao inflamatoria local.
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INFARTO DO MIOCARDIO

SINTOMAS:

e Dor, aperto no centro ou lado esquerdo do peito, podendo irradiar para o
pescoco e braco esquerdo.

e Suor

e Enjoo

e VOmito

e Dor no estbmago

e Falta de ar

e Tontura

e Palpitacdes
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DESMAIOS — TONTURAS

E a perda da consciéncia e do tdnus postural. Na maior parte dos casos, os desmaios
ocorrem por causa da diminuicao do fluxo sanguineo no cérebro. De modo geral,

costumam ser de curta duracao.

SINTOMAS

e Palidez

* Fraqueza

e Suor frio

e Nausea

e Ansia

e Pulso fraco

e \/isao turva

® Pressao arterial baixa
e Respiracao lenta
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ANGINA — DOR NO PEITO

E causada pelo estreitamento das artérias que conduzem sangue ao coracdo. A limitacdo
da irrigacdao sanguinea provoca uma deficiéncia no suprimento de nutrientes e de
oXxigénio nesse 6rgao. A dor é sinal de que o coracao esta recebendo menos sangue do
gue o necessario. Em geral, a dor se torna mais intensa durante a atividade fisica e
decresce durante o repouso.

Entretanto, alguns tipos de angina podem causar dor mesmo quando em repouso. E
uma dor que pode irradiar-se pela mandibula, ombros e bracos. A dor pode agravar-se
pelo estresse emocional, estbmago cheio e baixas temperaturas.

SINTOMAS
e Dor intermitente ou grande desconforto e pressdo no peito.
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ARRITMIA

As arritmias sao alteragcdes no ritmo cardiaco que na maioria das vezes acontecem
de forma inesperada. Na maioria das pessoas os batimentos cardiacos giram em
torno de 60 a 80 por minuto. Alteracdes nesse funcionamento podem fazer o
coracao bater em ritmo acelerado (taquicardia) ou lento demais (bradicardia).

Para o coracao funcionar normalmente é preciso que um estimulo elétrico, gerado
no nodulo sinusal, chegue ao coracao de forma organizada.

Quando existe falha na origem e conducao desse estimulo, ou quando aparecem
estimulos em outras partes do coracao, ha uma desorganizacao da atividade elétrica
cardiaca, ocasionando uma arritmia. Os sintomas da arritmia cardiaca geralmente sé
f surgem quando se trata de uma arritmia maligna.
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ARRITMIA

SINTOMAS

e Cansaco
e Sensacao de fraqueza

e Tontura

e Desmaio

e Batimentos cardiacos acelerados ou lentos
e Sensacao de nd na garganta
e Falta de ar
e Dor no peito

e Palidez

e Suor frio
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O acidente vascular cerebral (AVC), mais conhecido
popularmente como derrame cerebral, pode
acontecer de dois tipos — Acidente Vascular
Isquémico ou Acidente Vascular Hemorragico. Varios
fatores podem causar um AVC, como: ma
alimentacao, hipertensao, problemas cardiacos,
diabetes, estresse e o uso de alcool e/ou drogas.




AVC ENCEFALICO

Acidente Vascular Isquémico: Falta de circulacaio numa drea do cérebro
provocada pela obstrucao de uma ou mais artérias por ateromas, trombose ou
embolia.

SINTOMAS

e Perda repentina da forca muscular e/ou da visdo
e Dificuldade de comunicacao oral

e Tontura

e Formigamento num dos lados do corpo

e Alteracdes da memoria
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AVC ENCEFALICO

Acidente Vascular Hemorragico: Sangramento cerebral provocado pelo rompimento

de uma artéria ou vaso sanguineo, em virtude de hipertensao arterial, problemas na
coagulacao do sangue ou traumatismos.

SINTOMAS

e Dor de cabeca

e Edema cerebral

e Aumento da pressao intracraniana

e Nauseas

e VOmito

e Déficits neuroldgicos semelhantes aos provocados pelo Acidente Vascular Isquémico
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ASMA

E o estreitamento dos bronquiolos (pequenos canais de ar

dos pulmdes) que dificulta a passagem do ar provocando
contracdes ou broncoespasmos. As crises comprometem a
respiracao, tornando-a dificil. Quando os bronquiolos

.= | inflamam, segregam mais muco e aumentam o problema
| respiratério. Na asma, expirar é mais dificil do que inspirar,
uma vez que o ar viciado permanece nos pulmodes

provocando sensacao de sufoco.
SINTOMAS
e Falta de ar
e Tosse seca
e Chiado
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BRONQUITE

E uma inflamac3o dos brénquios, canais que conduzem o ar inalado até os alvéolos
pulmonares. Ela se instala quando os minusculos cilios que revestem o interior dos
bronquios param de eliminar o muco presente nas vias respiratorias.

Esse acumulo de secrecao faz com que eles figuem permanentemente inflamados e
contraidos.

SINTOMAS

e Tosse seca ou produtiva

e Expectoracao clara e/ou amarelada

e Falta de ar
e Chiado.
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OSTEOPOROSE

E uma condicdo metabdlica que se caracteriza pela diminuicdo progressiva da
densidade dssea e aumento do risco de fraturas. Os 0ssos estao em constante processo
de renovacao. Sao formados por células chamadas osteoclastos, encarregadas de
reabsorver as areas envelhecidas, cuja funcao é produzir ossos novos.

Com o tempo, a absorcao das células velhas aumenta e a formacao de novas células
osseas diminui. O resultado sao 0ssos mais porosos e que perdem um pouco da sua
resisténcia. Perdas mais leves de massa dssea caracterizam a OSTEOPENIA. Perdas
maiores sao proprias da osteoporose e podem ser responsaveis por fraturas
espontaneas ou causadas por pequenos impactos. Na maioria dos casos, a osteoporose
é uma condicao relacionada com o envelhecimento.
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OSTEOPOROSE

SINTOMAS

e |nstalacao silenciosa

e Fratura espontanea de um 0sso que ja esta poroso e/ou
muito fraco

e Dor diretamente associada ao local que ocorreu a fratura

e/ou o desgaste 6sseo
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DIABETES

TIPO I: E também conhecido como diabetes insulinodependente. Neste tipo de
diabetes a producao de insulina do pancreas é insuficiente, pois suas células sofrem o
gue chamamos de destruicao autoimune. Os portadores necessitam de injecoes diarias
de insulina para manterem os niveis normais de glicose no sangue. O diabetes tipo 1,
embora ocorra em qualquer idade, € mais comum em criancas, adolescentes e adultos
jovens.
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DIABETES

TIPO II: E relacionada ao excesso de aclicar no sangue, também conhecida como
diabetes nao insulinodependente. Existe uma dificuldade da entrada da glicose nas
células ou uma quantidade insuficiente de insulina no sangue. As causas da diabetes
podem ser fator hereditario, obesidade, sedentarismo e o consumo excessivo de
alimentos ricos em carboidratos e acucar. Seu tratamento pode ser feito através do uso
da insulina, hipoglicemiantes orais, dieta adequada e exercicios fisicos.
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DIABETES

SINTOMAS

e Polidria (urinar demais)

e Polidpsia (sentir muita sede)

e Aumento do apetite

e Alteracdes visuais

e Impoténcia sexual

e Infeccoes fungicas na pele e nas unhas

e Feridas que demoram a cicatrizar (especialmente em membros inferiores)
e Disturbios cardiacos e renais
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HIPOGLICEMIA

E um distdrbio provocado pela baixa concentracdo de
glicose no sangue, que pode afetas pessoas portadoras
ou nao de diabetes. Quando o nivel de aclcar no sangue
é menor do que 70mg/dl, ele é considerado baixo. A
insulina € um hormoénio produzido pelo pancreas, que
funciona como fonte de energia para a entrada da

glicose nas células.
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HIPOGLICEMIA

SINTOMAS
e Tremores e \/OMitos
e Tontura * Fome
e Palidez e Confusao mental
e Suor frio e Perturbacoes

e Nervosismo  visuais

e Palpitacdes e Cansaco

e Taquicardia e Convulsdes
e Nauseas

J Www.personalnapratica.com.br J




GASTRITE

E a inflamacdo aguda ou cronica da mucosa que reveste
as paredes internas do estdmago. Ela pode ser
provocada pelo uso prolongado de acido acetilsalicilico e
de anti-inflamatorios, consumo de bebidas alcodlicas,
gastrite autoimune (sistema imune produz anticorpos
qgue agridem o proprio organismo).

SINTOMAS
— e Dor na boca do estbmago

e Azia ou queimacao
e Perda do apetite

e Nauseas

e \/Omitos
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CANCER

E um aumento incontroldvel de células anormais no organismo, podendo espalhar-
se (metastase) para outras regidoes do corpo. As células cancerigenas também sao
chamadas de células malignas. O cancer origina-se em células normais do corpo. As
células saudaveis se multiplicam quando necessario e morrem quando o organismo
nao precisa mais delas. O cancer parece surgir quando o aumento de células do
corpo esta fora de controle, assim elas acabam se dividindo muito rapido. Dividindo-
se rapidamente, estas células tendem a ser muito agressivas e incontrolaveis,
determinando a formacao de tumores (acumulo de células cancerosas) ou
neoplasias malignas. Existem diversos tipos de cancer. O cancer pode se desenvolver
em qualquer 6érgao ou tecido, como, por exemplo, pulmao, cdlon, peito, pele, ossos
ou os tecidos nervosos.
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SINTOMAS

e Calafrios

e Fadiga

e Febre

e Perda de apetite
e Mal estar

e Sudorese noturna
e Perda de peso
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EPILEPSIA — CONVULSAO

E um distdrbio comum a varias doencas. Na verdade, é uma sindrome, ou seja, um
conjunto de sinais e sintomas que caracterizam determinada condicao e indicam
que, por algum motivo, um agrupamento de células cerebrais se comportam de
maneira hiperexcitavel. Isso pode gerar crises epiléticas parciais (os sinais elétricos
estao desorganizados em apenas um dos hemisférios cerebrais) ou totais (se essa
desorganizacao ocorrer nos dois hemisférios). Na grande maioria dos casos, as crises
desaparecem espontaneamente, mas a tendéncia é que se repitam de tempos em
tempos.

J www.personalnapratica.com.br J




B www.personalnapratica.com.br
LESOES
NEUROMUSCULARESQUELETlCAS

ST
‘-ll.“l =- mw
b

. .ﬁ*“

oA

5



HERNIA MUSCULAR

Sao microlesdes causadas na fascia muscular durante a vida, que fragilizam a
capacidade de resistir as tensdes e culminando com o aparecimento de pequenas
fendas, que podem aumentar de tamanho com o tempo. Estas fendas permitem a
passagem parcial e o aprisionamento de algumas fibras musculares, o que
caracteriza uma hérnia muscular. As causas do aparecimento das hérnias musculares
sao: geneética, falhas no desenvolvimento da fascia muscular, fragilidades da fascia
na regiao de penetracao dos vasos sanguineos, ferimentos cortantes profundos,
cirurgias prévias e treinamentos intensos. A hipertrofia muscular exagerada também
predispde ao aparecimento de hérnias musculares, como ocorre nos usuarios de
esteroides anabdlicos. As hérnias maiores sao palpaveis na superficie da pele.
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SINTOMAS

e Dor localizada ao esforco fisico

e Presenca de nodulo isolado na superficie do musculo
e Deformidade muscular

e Aumento exagerado da tensao muscular
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CONTRATURA MUSCULAR

Ocorre quando o musculo contrai-se de maneira incorreta e nao volta ao seu estado
normal de relaxamento. Isso pode acontecer apds um exercicio muito forte ou
guando um individuo esta muito tenso, vivendo situacoes de estresse ou momentos
de preocupacdes. A contratura pode ser sentida quando se coloca a mao sobre o

musculo e nota-se uma parte mais dolorida e dura, como seu uma bolinha ou um
nodulo.
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CONTRATURA MUSCULAR

ESTIRAMENTO — DISTENSAO MUSCULAR

E uma lesdo indireta que se caracteriza pelo alongamento excessivo das fibras musculares. Os
musculos posterior, anterior e interno da coxa, e da panturrilha, sao mais susceptiveis a esta
lesao, também denominada distensao. Os fatores predisponentes aos estiramento sao:

e Deficiéncias de flexibilidade e Falta de coordenacao no movimento
e Desequilibrio de forca entre e Técnica incorreta

musculos agonistas e antagonistas e Sobrecarga
e Lesao musculares pregressas e Fadiga muscular

* Infeccoes e Ma postura durante a execucao do treino
e Fatores relacionados ao treinamento e Insuficiéncia no aguecimento
inicial antes da pratica dos exercicios
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CONTRATURA MUSCULAR

ESTIRAMENTO — DISTENSAO MUSCULAR

Os estiramentos podem ser classificados de acordo com as dimensdes da lesao em 3 graus.

GRAU I: E o0 estiramento de uma pequena quantidade de fibras musculares (< 5% do musculo).
A dor é localizada em um ponto especifico, surge durante a contracado muscular contra-
resisténcia e pode ser ausente no repouso. Ocorrem danos estruturais minimos, a hemorragia
é peguena, a resolucao é rapida e a limitacao funcional é leve.
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CONTRATURA MUSCULAR

ESTIRAMENTO — DISTENSAO MUSCULAR

GRAU II: O numero de fibras lesionadas e a gravidade da lesao sao maiores (lesao
>5% e <50% do musculo), com as mesmas caracteristicas da lesao de primeiro grau,
porém com maior intensidade. Acompanha-se de dor, hemorragia moderada,

processo inflamatorio local mais acentuado e reducao da funcao muscular, além da
resolucao ser mais lenta.
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CONTRATURA MUSCULAR

ESTIRAMENTO — DISTENSAO MUSCULAR

GRAU IlI: Esta lesao geralmente ocorro desencadeando uma ruptura completa do
musculo ou de grande parte dele (lesao > 50% do musculo), resultando em uma
importante perda da funcao com a presenca de um defeito palpavel. A dor pode variar
de moderada a muito intensa, o edema e a hemorragia sao grandes. Dependendo da

localizacao do musculo lesionado, o defeito muscular, edema ou hematoma podem ser
visiveis e palpaveis.
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CONTUSAO MUSCULAR

E uma lesdo muscular causada por um trauma direto que provoca dor, inchaco e
rigidez no local. Esse tipo de lesao € muito comum em atletas, principalmente em
jogadores de futebol. Elas podem ser classificadas em contusodes leves, moderadas
ou severas dependendo da gravidade da pancada e do tempo necessario para a
recuperacao.
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CONDROMALACIA PATELAR

E 0 amolecimento da cartilagem do joelho, conhecida também como sindrome da
dor patelo-femoral ou joelho de corredor. Trata-se de uma patologia cronica
degenerativa da cartilagem da articulacao da superficie posterior da patela e dos
condilos femorais, gerando desconforto e dor em torno e/ou atras da patela. O fator
mais comum para sua causa € o traumatismo, tanto crénico (por friccao crbnica
entre a patela e o sulco patelar do fémur), ou por um trauma Unico, como uma
pancada, e também pode ser resultado de uma lesao aguda da cartilagem fémoro
patelar. A condromalacia é dividida em quatro niveis distintos.
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HERNIA INGUINAL

E a protrusdo de uma alca do intestino através de um orificio que se forma na
parede abdominal na regiao da virilha. As hérnias acontecem por descuido da
natureza na formacao dessa parede que tem de suportar pressdoes muito altas,
nao sO as provocadas pelos exercicios que contraem a musculatura do
abdomen como também durante o esforco da evacuacao, a parede abdominal
funciona como uma prensa, prensa de que as mulheres também se valem, na
hora do parto, para expulsar o feto do interior do utero. A hérnia inguinal é
mais comum em homens do que em mulheres. Existem dois tipos de hérnias
inguinais que ocorrem com mais frequéncia: a direta e a indireta.
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HERNIA INGUINAL

INDIRETA: Se forma pela passagem da alca intestinal para o interior da bolsa que envolve o

testiculo através de um ponto fragil, o anel herniario. (imagem 1)

DIRETA: Forma-se diretamente num ponto da parede abdominal enfraquecida que se rompa,
permitindo a penetracao de um segmento do intestino na bolsa escrotal. (imagem 2)
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HERNIA DIRETA

A imagem 3, num corte
lateral do abddomen de
um individuo do sexo
masculino, mostra como
a alca intestinal foi
empurrada para baixo e
formou uma  hérnia
dentro da bolsa escrotal.
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HERNIA DE DISCO

O disco intervertebral é a estrutura cartilaginosa que fica entre uma vértebra e outra
da coluna vertebral. Ele € composto de uma parte central, chamada nucleo pulposo
ou liquido viscoso, de uma parte periférica composta de tecido cartilaginoso
chamado anel fibroso e de uma parte superior e inferior chamado placa terminal.
Portanto, a hérnia de disco é a saida do liguido pulposo através de uma fissura do seu
anel fibroso. A extrusao do nucleo pulposo pode provocar uma compressao nas
raizes nervosas podendo causar os mais diversos sintomas. Os sintomas mais comuns
sao dores localizadas nas regides onde existe a lesao discal, podendo estas dores
serem irradiadas para outras partes do corpo.
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HERNIA DE DISCO

Quando a hérnia é na coluna cervical as dores se irradiam para os bracos, maos e
dedos. Se a hérnia de disco € lombar, as dores se irradiam para as pernas e pés. O
paciente pode também sentir formigamentos e dorméncia nos membros. Nos casos
mais graves, pode haver perda de forca nas pernas e incontinéncia urinaria.

Compressao

da Raiz

Degeneracao

, Protusa

\ Extrusa

Sequestrada




DERRAME ARTICULAR

Conhecido popularmente como agua no joelho, € o acumulo de liquido numa
articulacao que pode ser composto por liquido sinovial ou liguido sinovial com
sangue. O derrame articular pode acontecer em qualquer articulacao do corpo,

sendo mais frequente nos joelhos.
SINTOMAS

e Inchaco
e Dor
e Dificuldade em movimentar a articulacao afetada

—
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SINDROME DO TUNEL DO CARPO

Sindrome do tunel do carpo € uma neuropatia resultante da compressao do nervo
mediano no canal do carpo, estrutura anatémica que se localiza entre a mao e o
antebraco. Através desse tunel rigido, além do nervo mediano, passam os tenddes
flexores que sao revestidos pelo tecido sinovial. Qualquer situacao que aumente a
pressao dentro do canal provoca compressao do nervo mediano e a sindrome do
tunel do carpo. A causa principal da sindrome do tunel do carpo é a L.E.R. (Lesao
do Esforco Repetitivo), gerada por movimentos repetitivos como digitar ou tocar
instrumentos musicais. Existem também causas traumaticas (quedas e fraturas),
inflamatorias (artrite reumatoide), hormonais e medicamentosas. Tumores
também estao entre as possiveis causas da sindrome.
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SINDROME DO TUNEL DO CARPO

O principal sintoma é a parestesia, uma sensacao de formigamento, de dorméncia,
gue se manifesta mais a noite e ocorre fundamentalmente na area de enervacao
do nervo mediano. A evolucao da sindrome dificulta manipular estruturas
pequenas e executar tarefas simples como pregar um botao, enfiar uma agulha,
segurar uma xicara. Tentar evitar atividades que impliguem movimentos de flexao-
extensao do punho.

Ligamento

B2 A s ’ . e s
MHOGI20 GO COone ) I
1egia0 GO CC carpal ransverso

, -
Cinurqico {/I .
i rTh Nervo mediano

‘ Tunel do carpo

Tendoes flexores
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BURSITE

JOELHO
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Bursite é a inflamacao da bursa, pequena bolsa contendo liquido que envolve as
articulacobes e funciona como amortecedor entre ossos, tenddes e tecidos
musculares. A bursite ocorre principalmente nos ombros, cotovelos e joelhos.

SINTOMAS

e Dor
e Edema

e Inflamacao
e Restricao de movimento



ARTRITE

Na artrite reumatoide, o sistema imunologico, responsavel por proteger o nosso
organismo de virus e bactérias, também ataca os tecidos do proprio corpo,
especificamente a membrana sinovial, uma pelicula fina que reveste as
articulacdoes. O resultado desse atague é a inflamacao das articulacdes e
consequente dor, inchaco e vermelhiddo, principalmente nas maos e nos pés. E
importante lembrar que, por ser sistémica, ela pode ocorrer em outras
articulacoes, tais como joelhos, tornozelos, ombros e cotovelos, além de outras
partes do organismo (pulmao, olhos, coluna cervical). Em outras palavras, embora
a principal caracteristica da artrite reumatoide seja a inflamacao das articulacoes,

varias regioes do corpo também podem ser comprometidas.
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ARTRITE

Se nao for tratada adequadamente, a inflamacao persistente das articulacdes pode levar ao
comprometimento das juntas, provocando deformidades e limitacdes nas atividades do dia a dia.
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se O At Capsula articular
FK : inflamada |
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Liquido T
sinovial

o




ARTROSE

E uma doenca de carater inflamatdrio e degenerativo das articulacdes, marcada pelo
desgaste das cartilagens que revestem as extremidades 6sseas, causando dor e podendo
levar a deformidades. As articulacdoes mais acometidas pela artrose sao as que suportam
peso, como a coluna vertebral, quadril, e joelhos. Muitos fatores estao relacionados com o
seu aparecimento e seu desenvolvimento, dentre eles o envelhecimento, excesso de peso
ou de trabalho na articulacao acometida, exercicios que exijam impacto repetitivo sobre a
articulacao (como saltos), historico familiar e tabagismo.
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Articulacao do Hipertrofia e esporeamento
joelho saudavel do 0sso e erosao da cartilagem
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GOTA

Gota € uma doenca caracterizada pela elevacao de acido urico no sangue, o que leva a um
depésito de cristais de monourato de sddio nas articulacdes. E este depdsito que gera os
surtos de artrite aguda secunddria que tanto incomodam seus portadores. E importante
saber que nem todas as pessoas que estiverem com a taxa de acido urico elevada
(hiperucemia) serao portadoras de gota (somente 20% dos hiperucémicos desenvolverao a
doenca). A maioria dos portadores de gota € composta por homens adultos.
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GOTA

CAUSAS

Auséncia congénita de um mecanismo enzimatico responsavel pela excrecao do acido
urico pelos rins. Sem a eliminacao adequada, ha um aumento da concentracao desse
acido no sangue; Producao excessiva de acido urico pelo organismo devido a um
“defeito” enzimatico. Neste caso, a pessoa produz uma grande quantidade de acido
urico e os rins nao conseguem elimina-la. Esta causa € menos comum. Alguns
medicamentos como diuréticos e o acido acetilsalicilico podem levar a diminuicao da
excrecao renal do acido urico.
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GOTA

Na maioria das vezes, o primeiro sintoma € um inchaco do dedo grande do pé
acompanhado de dor forte. A primeira crise pode durar de 3 a 10 dias, e apds este
periodo o paciente volta a levar uma vida normal, o que geralmente faz com que
ele nao procure ajuda médica imediata. Uma nova crise pode surgir em meses ou
anos e comprometer a mesma ou outras articulacdes. Geralmente as crises de
artrite aparecem nos membros inferiores, mas pode haver comprometimento e
qualquer articulacao. Sem tratamento, o intervalo entre as crises tende a diminuir
e a intensidade a aumentar. O paciente que nao se trata pode ter suas articulacdes
deformadas e ainda apresentar depodsitos de cristais de monourato de sdédio em
cartilagens, tenddes, articulagcdes e bursas.

SINTOMAS
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FIBROMIALGIA

Fibromialgia caracteriza-se por dor cronica que migra por varios pontos do
corpo e se manifesta especialmente nos tenddes e nas articulacoes. Trata-
se de uma patologia relacionada com o funcionamento do sistema nervoso
central e o mecanismo de supressao da dor que atinge, em 90% dos
casos, mulheres entre 35 e 50 anos. A fibromialgia nao provoca
inflamacdes nem deformidades fisicas, mas pode estar associada a outras
doencas reumatologicas o que pode confundir o diagnostico. A causa
especifica da fibromialgia € desconhecida. Sabe-se, porém, que 0s niveis
de serotonina sao mais baixos nos portadores da doenca e que
desequilibrios hormonais, tensao e estresse podem estar envolvidos em
§) Seu aparecimento.
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FIBROMIALGIA

SINTOMAS

e Dor;

e Fadiga;

e Falta de disposicao e energia;

e Alteracoes do sono que é pouco reparador;
¢ Sindrome do célon irritavel;

e Sensibilidade durante a miccao;

e Cefaleia;

e Disturbios emocionais e psicologicos.




ESPORAO

O esporao de calcaneo é a formacao de uma nova camada 6ssea no calcanhar que
pode provocar dor e desconforto no pé, especialmente ao caminhar. Na maioria
das vezes somente 1 pé é afetado. O esporao de calcaneo pode ser causado pela
pressao constante sempre no mesmo local, e suas causas variam desde a forma
como o pé do individuo é ao uso de sapatos inadequados, que nao apoiam
corretamente os pés.
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HIPERCIFOSE

A cifose é a curvatura normal da coluna mas o
aumento anormal desta curvatura, chamada
hipercifose, pode ocorrer devido a postura
incorreta ou fatores como trauma na coluna,
doencas degenerativas como artrite ou
osteoporose, causando a queda dos ombros do
individuo, conhecida  popularmente como
corcunda. A hipercifose ocorre de maneira lenta e
podera ser diagnosticada através de exames de
imagem como raio x e ressonancia magnética.
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ESCOLIOSE

A escoliose € um desvio da coluna vertebral para a esquerda ou direita,

resultando em um formato de "S" ou "C".
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RETIFICACAO

E a diminuicao significativa das curvaturas, ou seja, quando esse individuo é
observado de perfil nao existem as curvas normais da coluna.

V4

Normal Retificada
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PES

PE EQUINO
Os calcanhares nao |
tocam o solo |

PE CALCANEO
A porgao anterior
dos pés nao toca o
solo
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ALINHAMENTO
DO PE

TIPO DE ARCO

FINALIZACAO
DA PISADA

DESCRICAO DA PISADA

TENIS
INDICADO

NORMAL

NORMAL

O pé toca o chdo apoiando
0 lado externo do
calcanhar e se move
levemente para dentro,
seguindo em linha reta até
a elevagao do dedao.

STABILITY

SUPINADO

CONCAVO

O pé toca o chao no lado
externo do calcanhar e
continua o movimento
usando o seu lado mais
externo, ganhando impulso
no dedinho.

CUSHION

PRONADO

PLANO

Assim que toca o chao, o
pé apoia-se no seu lado
mais intemo e se
contorciona para dentro,
usando o dedao para
ganhar impulso.

MOTION
CONTROL
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JOELHOS

Joelhos se Joelhos se
afastam da aproximam da
linha média. linha média.
Pernas em “O” : Pernas em “X”
ou*( )’ ou”) (*
1. N .
Joelho Normal Joelho Varo Joeltho Valgo
GENO RECURVATO GENO FLEXO
Projecao do joelho para traz, Projecao dos joelhos pra a
fazendo com que a linha de ‘ frente, fazendo com que a
gravidade passe bem a frente \ |\ linha de gravidade passe por
dos joelhos. \ W cima ou por traz dos joelhos.




Lombar

QUADRIL

ANTEVERSAOD

Retofemoral

RETROVERSAOQ

Extensores da coxa

Retoabdominal

) www.personalnapratica.com.br ]




o0

ccc<c¢




|




OVERTRAINING

Trata-se de uma fadiga generalizada devido ao excesso de treinamento sem o
devido descanso e possivelmente associado a alimentacdo insuficiente e/ou
de ma qualidade. O corpo humano apresenta uma série de respostas
hormonais e sinalizacoes toda vez que o corpo se exercita, descansa e
guando come. Quanto mais exaustivo, intenso e prolongado for um treino,

maior sera a demanda por reparar o processo inflamatério e de degradacao
gue houve durante o exercicio.
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OVERTRAINING s

e Aumento da quantidade de gordura e perda muscular
devido a dietas drasticas e de intensa atividade fisica

e Diminuicao da resisténcia fisica mesmo em evolucao no
treinamento

e Sensacao de fadiga constante

e Piora da qualidade do sono

e Sintomas depressivos

e Queda da libido e do volume ejaculatorio

e Diminuicao da capacidade cognitiva

e Sintomas gripais que duram muito tempo

e Tender points da fibromialgia positivos (mas raramente
culminando com diagndstico de fibromialgia)
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OVERREACHING

E essencial que se reconheca o tempo necessario para a supercompensac3o.
Se um individuo ainda nao se adaptou antes que um novo estimulo seja
dado, um desequilibrio progressivo e maior ocorrera. O resultado disso é o
overreaching, que € um conjunto de sintomas transitorios, sinais e mudancas
qgue aparecem durante um treinamento pesado e sao diagnosticados através
de testes. Tanto o overreaching como o overtraning cursam com diminuicao
do desempenho fisico, sinais e sintomas semelhantes, porém a diferenca
entre eles refere-se ao tempo de recuperacao. No overreaching, duas a trés
semanas podem estabelecer o equilibrio de desempenho de atividade fisica
do individuo, ja no overtraining, este processo pode durar meses ou até anos.
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OVERREACHING

SINTOMAS

e Decréscimo no desempenho desportivo e atlético
e Incidéncia de contusodes

e Mudancas neuroenddcrinas e imunologicas

e Alteracdes no estado de humor

e Fadiga constante
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VIGOREXIA

Pode ser chamada também de transtorno dismorfico muscular (um subtipo do
transtorno dismorfico corporal), € um disturbio ja classificado como uma das
manifestacoes do espectro do transtorno obsessivo-compulsivo. Interfere na
visao desvirtuada que os portadores tém do proprio corpo. Diante do espelho,
0s vigoréxicos se veem fracos, magrinhos, franzinos, apesar de fortes e muito
musculosos. A auto imagem distorcida leva os portadores de vigorexia a pratica
exagerada de exercicios fisicos, em busca do corpo perfeito. Essa insatisfacao
constante com o proprio corpo, com a massa e a forca muscular faz com que
incorporem novos habitos e comportamentos a sua rotina de vida. Vigoréxicos
passam horas e horas na academia, sempre aumentando a carga dos exercicios.
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VIGOREXIA

Paralelamente, introduzem alteracbes na dieta constituida basicamente por
proteinas, passam a consumir suplementos alimentares sem orientacao e
recorrem ao uso de esteroides e anabolizantes. Como o corpo que consideram
perfeito € um ideal inatingivel, em razao dos sentimentos de inferioridade e da
visdao deformada da propria aparéncia, essas pessoas estao mais sujeitas a
desenvolver quadros de depressao e ansiedade. A vigorexia acomete mais os
homens entre 18 e 35 anos. Porém, isso nao quer dizer que as mulheres nao
desenvolvam esse tipo de transtorno.

J www.personalnapratica.com.br J




VIGOREXIA

e Associados a imagem negativa e distorcida que o paciente tem do proprio corpo
* |napeténcia

* |[nsOnia

e Ritmo cardiaco alterado mesmo em repouso
e Dores musculares

e Tremores

e Queda no desempenho sexual

e |rritabilidade

e Depressao

e Ansiedade

e Desinteresse por atividades que nao estejam ligadas ao
treinamento intensivo

SINTOMAS
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ANOREXIA

E um distdrbio alimentar resultado da preocupacdo exagerada com o peso
corporal, que pode provocar problemas psiquiatricos graves. A pessoa se olha
no espelho e, embora extremamente magra, se enxerga obesa. Com medo de
engordar ainda mais, exagera na atividade fisica, jejua, vomita, toma laxantes e
diuréticos. A anorexia se manifesta principalmente em mulheres jovens,
embora sua incidéncia esteja aumentando também em homens. As vezes, os
portadores do transtorno chegam rapidamente a caguexia, um grau extremo da
desnutricao. Pesquisas mostram que, nesses casos, o indice de mortalidade
varia entre 15% - 20%.
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ANOREXIA

e Perda exagerada e rapida de peso sem nenhuma justificativa
e Recusa em participar das refeicoes familiares

e Preocupacao exagerada com o valor calérico dos alimentos
(ingestao de apenas 200 KCAL por dia)

e Interrupcao do ciclo menstrual (amenorreia) e regressao das
caracteristicas femininas

e Atividade fisica intensa e exagerada

e Depressao, sindrome do panico, comportamentos obsessivoscompulsivos
e Visao distorcida do proprio corpo

e Pele muito seca e coberta por lanugo (pélos parecidos com a
barba de milho)
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BULIMIA

E um disturbio que se caracteriza por episddios recorrentes e incontrolaveis de
grandes quantidades de alimentos, geralmente com alto teor caldrico, seguidos
de reacdes inadequadas para evitar o ganho de peso, tais com inducao de
vomitos, uso de laxativos e diuréticos, jejum prolongado e pratica exaustiva de
atividade fisica. Nos portadores de bulimia, ndao é a magreza que chama a
atencao. Em geral, sao mulheres jovens de corpo escultural, que cuidam dele de
forma obsessiva. Seguem dietas rigorosas. De repente, perdem o controle e
ingerem uma quantidade absurda de alimentos, na maior parte das vezes, as
escondidas. Depois, sao tomadas por sentimentos de remorso ou culpa.
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BULIMIA

Os recursos de que se valem para nao engordar provocam complicacdes no
organismo. Por exemplo: destruicao do esmalte dos dentes, inflamacao na
garganta, sangramentos, problemas gastrintestinais, arritmias cardiacas,
desidratacao, entre outros. A principal diferenca entre anoréxicos e bulimicos é
o estado de caquexia (extrema desnutricao) a que podem chegar pacientes

com anorexia.
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BULIMIA

e Ingestao exagerada de alimentos em curtos periodos de tempo

e VVOmitos induzidos por inversao dos movimentos peristalticos ou colocando o
dedo na garganta

e Uso indiscriminado de laxantes e diuréticos

e Dietas severas intermediadas por repentinas perdas de controle que levam a
ingestao compulsiva de alimentos

e Disturbios depressivos, de ansiedade, comportamento obsessivo compulsivo
e Automutilacao

e Flutuacao de peso corporeo
e Distorcao da auto imagem e baixa auto estima.
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MALTODEXTRINA

\ \f"“ 2 : : o~
E um carboidrato complexo, proveniente da conversao
\5 enzimatica do amido de milho.

Sua absorcao pelo organismo é gradativa e lenta, pois
contém polimeros de dextrose.

Estes polimeros acabam sendo metabolizados lentamente, o que faz com que ela
forneca energia durante uma atividade fisica que necessite de resisténcia e longa
duracao, pois ela libera a glicose gradualmente no sangue.




B www.personalnapratica.com.br

DEXTROSE

Conhecida também como glicose, € um derivado da
conversao enzimatica do amido de milho.

E um monossacarideo e quimicamente é considerado um
carboidrato simples, o que facilita sua digestao e rapida
absorcao, acarretando em poucos minutos um aumento
na taxa de glicose no sangue.

Por esse motivo é usada como uma das principais fontes de energia pelo corpo.
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BCAA

Aminoacido de cadeia ramificada composto
principalmente por trés aminoacidos esséncias
(isoleucina, leucina e valina).

Sua funcao é auxiliar na recuperacao muscular
gerando maior ganho de massa muscular.
Aumentando assim a sintese proteica e reduzindo a
degeneracao do musculo.
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WHEY PROTEIN

E extraida do soro do leite e existem trés tipos —
concentrada, isolada e hidrolisada. Promove maior
retencao denitrogénio (fator de crescimento
muscular), possui acao antioxidante, fortalece o
sistema imunologico e reduz sintomas
deovertraining, além de possuir rapida absorcao.

J Www.personalnapratica.com.br ]




GLUTAMINA

Classificada na categoria dos aminoacidos nao
essenciais, ou seja, aminoacidos que nao sao
produzidos pelo corpo a partir de determinado
metabolismo.

Além de auxiliar no funcionamento do organismo,
também desempenha um papel importante na
sintese de proteinas nos musculos, contribuindo
para o aumento de forga e resisténcia e diminuindo
o tempo de recuperacao.
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CREATINA

Substancia sintetizada a partir de trés aminoacidos —
arginina, glicina e adenosil-metionina.

ApOs a sua sintese, a cretina € metabolizada em
fosfocreatina, a qual € uma forma de estocagem
muito importante utilizada pelo cérebro, coracao,
testiculos e musculos contrateis.

A fosfocreatina funciona como um reservatorio de
alta energia para geracao de ATP dentro das fibras
musculares.
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como um para-quedas, sO
FUNCIONA se estiver aberto.
R. Dewar
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Qualeo'f‘.eu QQUEE‘
Verdadeiro
Proposito?
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O QUE ME
PAGAM MUITO BEM
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" GESTAO PESSOAL

/Pense COMO um empresario, Nnao Como um \
(Trocador de Pino ou Garcom de Anilhas).

Explore seu verdadeiro Potencial como Profissional, aumentando a sua carteira de
clientes e fidelizando seu cliente para o RESTO DA VIDA.

Estratégias e Analise para um novo cliente.

Deixe seu Cliente encantado e sabendo o verdadeiro valor do seu trabalho, quanto
Qaior for a percepcao de valor, maior é o Preco que o cliente esta disposto a pagar.
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PERSONAL
NA PRATICA

 CONTATOS:

+55119 7656 — 3187 )™
rodrigo.assil4@gmail.com

Instagram: @rodrigo.assi @personalnapratica

\

Ja imaginou fazer parte da lista VIP do Personal na Pratica?
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VEJA as situacoes de forma positiva;

CRIE 0 seu mundo para ajudar as pessoas:
VOCE é aquilo que imagina ser:
Tenha foco e fagca ACONTECER.
VOCE conquista o que QUISER.

{#Inersonalnanralica
“SUCESSO SEMPRE”




