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Atividade fisica é tratamento
para dores cronicas

ESPECIALISTA EXPLICA QUE PERDER O MEDO E FUNDAMENTAL PARA ADESAO AO
PROGRAMA DE EXERCICIOS

A dor é causada por uma parte do corpo que esta machucada e por isso
deve ser protegida com a retirada do exercicio fisico, certo? Errado! Essa é
uma ideia ultrapassada no meio académico e a Profissional de Educacéo Fisi- (B
ca Tamires Cortat [CREF 002797-G/MT] decidiu fazer de sua missdo a difusdo y ..
dessa informagdo e muitas outras envolvendo dores e movimento corporal. Pt
A profissional é mestre em Atividade Fisica e Saude e desde 2011, dedica seu :
conhecimento a desenvolver exercicios para quem tem dores, levando pos-
sibilidades simples e acessiveis para quem sofre de doencas crénicas e, por
isso, acaba se afastando do exercicio.

Tamires conta que o primeiro passo para a construcdo do habito é o
desejo de mudar de vida. “Para realizar, e de preferéncia, continuar exer-
cicios fisicos sem parar, um pré-requisito é fundamental nesse processo: a
vontade emocional. O que isso quer dizer? O cérebro precisa considerar
essa atividade tdo importante para sua vida, a nivel de ele arrumar _
solugdo para qualquer problema de trabalho ou familiar para se
manter nessa atividade. Essa ndo é uma vontade comum em
quem sente dores, pois o cérebro de quem sente dor esta
em um funcionamento de protecdo e geralmente vai es-
colher fazer apenas aquilo que é considerado de so-
brevivéncia, como trabalhar, cuidar da familia e, se
sobrar tempo, dormir e estudar.”

Esse segundo caso é mais comum do que deveria. A |
profissional explica que os beneficios da pratica cons-
tante do exercicio ndo sdo sentidos pela maioria das
pessoas, pois é a menor parcela da populacdo que conse-
gue ultrapassar os trés meses de adaptacéo, seja por dor fisica ou
dor emocional, como excesso de trabalho ou problemas familiares. “O que
percebi depois que comecei a trabalhar com dores é que a maior parte das
pessoas as sente, sejam elas fisicas ou emocionais. A diferenca é que quem
ja tem o habito de se exercitar desde a infancia encontra solu¢ées mais ra-
pidas para esse processo, pois € um corpo que ja estd acostumado com os
beneficios de se movimentar, como dormir bem, melhor produtividade no
trabalho, melhor digestéao, etc”.

Essa diferenca entre os perfis explicita a importancia do exercicio fisico na
infancia, mais precisamente, da Educacao Fisica Escolar. Quem se desenvol-



veu com habitos saudaveis de atividade fisica, como explica Tamires, tem
vantagens: “E uma pessoa que nao desiste de encontrar solucdes por meio
do exercicio. Mas é bem diferente daquela que nao esta habituada a superar
desafios por meio do movimento corporal e tem a ideia pré-concebida de
que o exercicio é a causa da dor, pois esta tende a aparecer apds a pratica”.

Mas quem ndo teve uma infancia ativa ndo precisa se preocupar, nem acre-
ditar que tudo esta perdido. Tamires conta que uma das areas em que a cién-
cia tem avancgado bastante é sobre a capacidade do corpo de se regenerar e
aprender coisas novas, independentemente da idade. “O grande diferencial
¢é a vontade. Mas ndo é uma simples vontade de achar importante a ativida-
de fisica e dizer que vai comecar a pratica-la. Por isso que, muitas vezes, os
diagnosticos de doencgas graves acabam sendo motivos muito fortes para
adesdo e permanéncia das pessoas ndo sé no exercicio fisico, mas na escolha
de atividades prazerosas e de uma alimentagdo saudavel”.

Tamires Cortat
Mestre em Atividade Fisica e Satde

"A solugdo estard sempre no movimento, seja ele fisico ou emocional. O
) Profissional de Educagdo Fisica estudou e continua se capacitando para ter
' estratégias cada vez mais eficientes para sugerir atividades menores que
caibam no dia a dia do aluno, atividades mais leves para que o corpo se
adapte aos poucos e até o aprendizado de técnicas de alivio de dor de forma
independente, como sdo as autoliberagées miofasciais”

Neste processo, é fundamental contar com a orienta¢do do Profissional de
Educacao Fisica. De acordo com Tamires, é ele que ajudara uma pessoa com
dores cronicas a escolher solu¢ées para todas as conhecidas "autos-
sabotagens" que quem tem dores apresenta, como cansaco ex-
cessivo, achar que um movimento pode piorar a dor, justi-
ficar a auséncia do exercicio por causa de trabalho, etc.
“Todas essas sdo estratégias de protecdo do nosso
%\ cérebro para ndo sentir aquela dor”.
Mas essa ndo é uma solucdo para a causa
' da dor. "A solucdo estard sempre no movi-
mento, seja ele fisico ou emocional. O Pro-
fissional de Educacdo Fisica estudou e conti-
nua se capacitando para ter estratégias cada vez
mais eficientes para sugerir atividades que caibam no
dia a dia do aluno, atividades mais leves para que o corpo se
adapte aos poucos e até o aprendizado de técnicas de alivio de dor de
forma independente, como sdo as autoliberacdes miofasciais”, explica
a profissional.

Para ela, a autoestima esta diretamente associada ao sucesso na adesao
do programa de exercicios. “Acredito que o foco mais importante do Pro-
fissional de Educacdo Fisica seja tirar o olhar do erro e do medo. Para pre-
venir dores, o ser humano precisa se sentir capaz, se sentir forte e potente,
independentemente do problema pelo qual ele esteja passando. Apenas
a sensacao de que ele esta fazendo o exercicio da forma que ele pode e
se sente bem, ja é uma boa forma de prevenir dores”. Tamires esta no Ins-
tagram, compartilhando seu conhecimento e experiéncias sobre o tema e
pode ser encontrada por: @tamires.cortat.
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