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Inicio esta cartilha comparti-
lhando os processos de criacao
e desenvolvimento deste ma-
terial de importante impac-
to para os pacientes que so-
frem com dor lombar crénica.

A partir das vivéncias coti-
dianas de trabalho, na rea-
bilitacao fisica- fisioterapia,
deparei-me com intmeros
pacientes acometidos por esta
situacao dolorosa limitan-
te, com grande carga de so-
frimento e impacto nas suas
vidas. Ampliar o olhar para
os sujeitos, entender todo
seu contexto e focar na inte-
gralidade do cuidado, con-
siderando todos os fatores

biopsicossociais (fisico, psi-
colbgico, emocional, social)
que se apresentam intrinse-
cos para cada individuo, con-
figura-se como um caminho
de intmeras possibilidades
para a melhora da qualidade
de vida. O desenvolvimen-
to de um material educativo
que promova transformacoes,
que fomente o protagonis-
mo, por meio do autocuida-
do, que ofereca um suporte
no manejo e na melhora do
bem-estar fisico, mental, so-
cial e familiar, configura-se
de fundamental relevancia.

O autocuidado é uma imponrtante
ferramenta no processo de
educacao e cuidado em saude,
desempenha um papel no desenvol-
vimento das habilidades de enfrenta-
mento, reverberando em resultados
mais eficazes.

GHAI, 2020



Segundo a Pesquisa Nacional de
Amostragem por Domicilio (PNAD,
2013), a dor lombar atinge cerca de

da populagao
1 3 o brasileira.

condigdo
patogénica
rente no pais.

Essa dor afeta
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dos adultos em algum
momento da vida
(ALMEIDA, 2017)

Este produto educativo desti-
na-se aos pacientes que com-
puseram a amostra desta pes-
quisa, como também a todas
as pessoas que sofrem com dor
lombar crénica e que necessi-

tam de estratégias para reali-
zar o manejo adequado. Além
disso, também se caracteriza
como um material para ser uti-
lizado por outros profissionais,
que assim como eu, acreditam
que fomentar uma postura ati-
va das pessoas, oferecendo um
material acessivel, didatico e
coerente, seja um caminho fac-
tivel e prospero.

Esta cartilha aborda aspectos

fisicos, como também o forta-
lecimento do amor-proprio,
aceitacao, respeito aos limites e

a necessidade de olhar para si.
Que este material mostre a cada
pessoa a sua forca, o papel fun-
damental que exerce na melho-
ra e na conducdo da sua vida.

Sou Clarissa Silva Rech, fi-
sioterapeuta e atuo em saude
publica ha 11 anos. Esta car-
tilha educativa é um produto
técnico educacional fisico e
digital, do projeto de mestra-
do profissional do PPGENSAU
(Programa de Pos-Graduagao
Ensino na Saade - Mestrado
Profissional) da UFCSPA (Uni-
versidade Federal de Ciéncias
da Saude de Porto Alegre), na
linha de pesquisa ensino-ser-
vico-comunidade, sob a orien-
tacdo da docente Prof2. Dr2.
Andrea Wander Bonamigo.






Vocé é um conjunto, portanto

se cuidar é necessario:

« Dormir bem, melhorando a qualidade do sono;
« Evitar o estresse, coisas que incomodam;

« Observar se precisa de ajuda especializada, sentindo
-se muito solitario, infeliz, choroso, com pensamentos
negativos;

« Entender que a transformacao de melhorar inicia por
voce, portanto aproxime-se das pessoas que vocé ama;
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« Afaste-se de quem nao lhe faz bem;

« Ocupe sua mente com coisas boas, que lhe dao prazer e
que voceé pode fazer;

« Nao se alimente e viva desejando coisas que
Ihe fazem mal e vao lhe frustrar;

« Assuma as responsabilidades da sua vida, &
escolha o caminho que promova sua melhora;

« Saia da procrastinacao, va a luta,
corra atras do que voceé deseja;

« Movimente-se,
persista e nao
desista de vocé.
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o autocuidado

em saude

O autocuidado é essencial para a promocao da sua

saude. Voce é a peca fundamental da sua vida, s6 a partir
do seu bem-estar é que voce se torna capaz de cuidar dos
outros que vocé ama e que estao a sua volta. Toda escolha
significa mudanca, e toda mudanca requer tempo, dedi-
cacao e paciéncia.

lermbre-se

temos todos os dias disponiveis
para fazermos pequenas
mudangas que podem ser
realmente transformadoras.
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Alongamento
isquiostibiais

O exercicio como
seu aliado: voceé

pode mais!

Nas préximas paginas vocé ird encontrar
alguns exercicios para pratican.

Alongamento
Alongamento lombar

piriforme
Realize os exercicios de
alongamento mantendo
por 20 segundos

Exercicios de alongamento
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Alongamento
triceps sural

Alongamento de
quadrado lombar
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Reforgco muscular
de isquiostibiais

Realize 2 séries de 10
repeticoes para cada
exercicio de reforco

muscular

"~

Reforgo muscular
de quadriceps
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Exenrcicios de reforco muscular
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Reforgo muscular
de Multifidos

18
Reforgo muscular de glateos
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Refor¢o muscular de obliquos

Exercicios de refor¢gco muscular Exercicios de refor¢o muscular




Exercicio de
mobilidade
pélvica e
lombanr baixa

Mantenha por 20
segundos

Exercicios de
respiracgao
diafragmatica

Realizar 10 movimentos
respiratorios, inspirando
pelo nariz e expirando
pela boca

Exercicios aerobicos

Iniciar caminhadas em curtas
distancias,progredindo de
acordo com a tolerancia




Como vocé esta

Frequéncia

Como voceé
esta hoje?

Realize a marcacgéo de frequéncia de

atividades fisicas na planilha e calendario
das proximas paginas.

Janeiro
Fevereiro
Marcgo
Abrnil

Junho
Julho
Agosto
Setembro
Outubro

Novembro

Dezembro



MES:

SEG TER QUA QuI SEX SAB‘DOM




. ~ « Nao desista, persista! Dificuldades vao existir, mas
OW voce precisa ultrapassar as barreiras que irao aparecer.
Voce é capaz e pode vencer!

« Mantenha sua mente em equilibrio. Cuide dos seus
pensamentos, suas atitudes. Evite negatividade, raiva.
Envolva-se com o que lhe da prazer e que vocé tem con-

dicoes de realizar. Nao gere frustracoes desnecessarias.
Exija do seu corpo o que ele é capaz de lhe proporcinar.

» Os exercicios podem ser realizados diariamente. Caso
vocé nao consiga manter esta rotina, reduza, mas man-
tenha pelo menos, 2 vezes por semana.

- Faca a marcacao no calendario, este controle a cada
execucao dos exercicios vai lhe estimular, mostrar pra
Vvoce seus avancos, e fazer com que vocé se comprometa
com a sua rotina de exercicios.

« A persisténcia nas atividades é que vai gerar melhorias

na sua saude, e possibilitar que vocé nao tenha crises v
dolorosas tao intensas e/ou com tanta frequéncia. \ 4

« Encare os desafios diarios de frente, lembre-se que =

existem muitas pessoas que vocé ama e que amam vocé
torcendo pelo seu melhor! Portanto, busque estar com-
prometido e com foco em voce.
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Caso vocé sinta necessidade e precise,
pode procurar a Unidade de Saude
da Familia ou Unidade Basica de Saude
mais préxima da sua residéncia, onde
existem diversos profissionais de saude
que poderdo Ihe auxiliar, por meio de
informagdes corretas, direcionando para
consultas, encaminhamentos para rede
especializada (se for necessario) e outras
atividades que existam dentro da rede de
atengdo a saude do seu municipio.
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