ATIVIDADES FiSICAS NO TRATAMENTO DA DOR
CRONICA

MARIANA SCHAMAS




Cinesiologista — California State University
(Kinesiology — Exercise, Wellnes and Nutrition

Pds Graduacao em Dor — Hospital Sirio Libanés

Terapia Manual e Hidroterapia — Educating Hands
School of Florida

Reabilitacao Cardio Pulmonar — Valley Care
Medical Center — California

Idealizadora do Projeto Caminhada Pare a Dor —
2011 - 2017

Fundadora da Athena Integralidade do Ser
Criadora do Método ECAD
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“experiéncia sensitiva e emocional desagradavel associada a lesao
mmcal ou potencial ou descrita em termos de tal lesao” Merkey e
Bogduk 1994

“experiéncia aversiva associada a lesao tecidual atual ou potencial

BCOM components sensoriais, emocionais, cognitivos e sociais”
Williams e Craig 2016

“a dor € uma experiéncia somatica mutuamente reconhecivel que
amcflete a apreensao de uma pessoa a ameacas a sua integridade
corporal ou existencial” Cohen et al, 2018

%% PAIN Reports: March/April
2018 - Volume 3 - Issue 2 -
ATHENA

_ p e634
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https://journals.lww.com/painrpts/toc/2018/04000

Zoz

ATIVIDADE FISICA E
EXERCICIO E A MESMA
COISA?




Atividade

Qualquer movimento que seja resultado de
contragdo muscular voluntaria que leve a um gasto
energético acima do repouso.

- » -v.’vv—

A atividade fisica envolve movimentos corporais que fazem -
parte do trabalho, meios de transporte, atividades Y
& domésticas e de recreagdo. /T n
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-, Exercicio Fisico

|
Tipo (sub categoria) de atividade fisica mais organizado,
.!fk que inclui duracdo, intensidade, frequéncia e ritmo.

KATHENA

Integralicade do Ser






TOLERANCIA
A DOR

Nivel maximo

gue a pessoa
tolera de dor




Excita a
dor

Inibe a

dor

Sistema

modulatorio
da dor

ATHLNA
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PERCEPCAO DA DOR

e A PERCEPCAO DE DOR E UM
CHAMADO PARA MUDANCA DE
COMPORTAMENTOS

* E UMA EVOCACAO PARA AS
IMPOSSIBILIDADE DO PROPRIO CORPO
DE SUPORTAR O ESTRESSE, EMOCOES,
MUDANCAS, TRAUMAS, DOENCAS...

« NAO E APENAS UMA REACAO AO
IMPULSO ENVIADO AO CEREBRO POR
LESAO, INFLAMCAO OU DOENCAS

* NOCICEPCAO NAO E DOR

« DOR E A REACAO DO CEREBRQ
BASEADO EM EXPERIENCIAS PREVIAS

/\THZN/\
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NVEL| posssss=

NIVELI| peese ===

-------

Dano tecidual
{libera algiogénicos)

.....pl'

Receptores periféricos
{nociceptoras)

'

Fibras aferentes

----....J'

Como dorsal da medula
[neurotransmissoras excitatorios)

|

Trato espinotaldmico

3

eeoseeees NVELIV

Talamo

e

Cortex somato-sensorial

----....l'

Vias descendentes

Integralicade do Ser
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1. Transdugéo ,‘*;,fl" )4, Percepcao

" d
s impulso & integrado o
'rm,’:o";'b“s““ Cirstro 4P porcebido corma dor
nociceplorns ¢
transformado em
potenclal de agdo
A 3. Modulagao
= Na madula espinal. o
2. Transmissao impuiso ¢ moduiado
baait g antes de chegar a nivels
it e superiores do Sistmi
o coluna posterior Nerveso Central,
' medula espinal
g Medula espinal

ATHLNA
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K

NOCICEPTIVA

DORES SEM
NOCIPLASTICA DESCRITOR
MECANISISTA

IATHZN/\
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A percepcao da dor envolve mecanismos anatomo-
fisiolégicos, pelos quais um estimulo nocivo capaz de gera-la
é criado e transmitido por vias neurolégicas desde os
receptores da dor. A capacidade de perceber a dor depende,
sobretudo, da integridade do mecanismo neural envolvido.

INFLUENCIAS:
Experiéncias prévias
Estado emocional
Fadiga

|dade

Medo

%g ATHLNA
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$ * Oindividuo que sofre de dor cronica e ou outras
cronicidades, quando pratica atividade fisica ou
exercicio, costumam ter:

INTERCORRE
NCIAS DE
SINTOMAS

RESPOSTAS

TER

RESPOSTAS QUE SE

MISTURAM
COM OUTRAS
FISIOPATOLO

GIAS DE
OUTRAS
DOENCAS

DAS ESSE

DOENCAS +
MED + INTRO
A EXERCICIO

FISIOLOGICA
S DISTINTAS
E VARIADAS

CENARIO
PODE SER
UM
OBSTACUL
O PARA
ADERIR AO
PROGRAM
A

ATHLNA
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2 PLACEBO

Contexto externo
Sugestoes verbais —
elogios

Ambiente seguro
Linguagem corporal
Material usado

Contexto interno
Expectativas
Emocoes
Memorias
Associacoes

Wagner e Atlas, 2015

NOCEBO
Expectativas negativas
Hiperalgesia
Piora dos sintomas
Instrucao verbal (-)
Observacao dos
eventos
Efeitos colaterais dos
Remédios
Exercicio mal feito

Fagundes e col, 2016




Segundo a Organizacao Mundial de Saude (OMS) a
INATIVIDADE FiSICA é considerada o QUARTO principal
fator de risco para a mortalidade global ficando atras
somente:

hipertensao arterial

tabagismo e

intolerancia a glicose

Causando um numero estimado de 3,2 milhoes de
mortes no mundo.

WHONhttp://www.who.int/topics/physical activity/en/

Infegralicads do Ser


http://www.who.int/topics/physical_activity/en/

CINESIOFOBIA - O MEDO DA DOR INDUZ:

e O paciente a evitar atividades (fisicas, sociais e profissionais)

e Ele as associa com a ocorréncia ou exacerbacao da mesma, mesmo
depois de fisicamente recuperados.

e Esta é uma resposta adaptativa na fase aguda (o descanso promove
recuperacao)

e Na fase cronica isto leva a incapacidade e a angustia quando o
comportamento continua depois de restabelecida da lesao.

JAMA 1995;273:402-7.Eura Medicophys 2007, 43: 49-54
ATHENA
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J Appl Physiol {1985). 2018 Sep 1,125(3):790-796. doi: 10.1152applphysiol.00310.2018. Epub 2018 Jun 7.

Regular walking breaks prevent the decline in cerebral blood flow associated with prolonged
sitting.

Carter SE', Drailer R?, Holder SM', Brown L3, Thijssen DHJ', Hopkins ND'.

Why Sitting May Be g o hours without moving cam sow the owofbood o o

Bad for Your Brain raln, acoreing . cautonaryne sty o o worker, & Encing

Taking a walk every 30 minutes can restore blood flow to the brain
when you're sitting for hours.

that could ave Impicatons for ong-tem bren heath But geting up

and strolng for ust o minutes every halhour sems o tave f

415 decAne I draimbloodow an may even creager,

/\THEI\[/\
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AVALIAGRO

Fatores de piora
%% Fatores de melhora
Ul e M\\FA\ Fatores que acompanham
Integralicade do Ser




Ha fortes evidéncias que o exercicio AEROBIO
SUPERVISIONADO reduz a DOR, o numero de
pontos dolorosos, a depressao e a ansiedade

Melhora a qualidade de vida e os aspectos

PRESCRK:AO psicoldgicos.

DE ,

y O estudo indica que a atividade fisica AEROBIA
EXERCICIOS deve ser prescrita para TODOS os pacientes com
DOR, exceto na presenca de contraindicacao.

Valim V. Beneficios dos exercicios fisicos na fibromialgia. Rev. Bras. Reumatol 46(1), 49



PRESCRICAO DE EXERCICIO

* A modalidade aerdbia de atividade fisica interage como modulador do
estimulo doloroso, através do cortex e da dopamina; no Sistema Nervoso
Autonomo (dopamina e opioides)

* Nos mecanismos descendentes (noradrenalina, serotonina e peptidios
opioides)

* Na medula espinhal (opioide, gaba, fibras Ad).

* Por outro lado, para obter efeito positivo na reducao do quadro algico, o
exercicio nao precisa ser realizado com intensidade submaxima ou com alta
intensidade

Souza, JBD. Poderia a atividade fisica induzir analgesia em pacientes com dor crénica? Rev Bras Med Esporte (2), 145-150,
2009.




AEROBIO VS.
ALONGAMENTO

1. exercicios aerdbicos

2. fortalecimento e alongamento efeitos
terapéuticos.

Quando se analisa o aspecto emocional e
psicologico:

1. exercicio aerobico ficam evidenciados,
associado as:

* mudancas neuroenddcrinas provocadas
(Ex. aumento de serotonina e norepinefrina)

Valim V, Oliveira LM, Suda A, Silva L, Assis M, Barros T Neto et al. Aerobic fitness effects in fibromyalgia. ] Rheumatol 30(5),
1060-1069, 2003.




AEROBIO VS.
ALONGAMENTO

Evidencia que os beneficios do alongamento sao
percebidos em:

* Dez semanas, estabilizando-se apos este
periodo

* Ja a melhora do nivel de condicionamento
AEROBICO ¢ evidente em dez semanas e
aumenta progressivamente ateé vinte semanas

* Que a melhora pode variar de acordo com o tipo
de exercicio executado.

Valim V, Oliveira LM, Suda A, Silva L, Assis M, Barros T Neto et al. Aerobic fitness effects in fibromyalgia. J Rheumatol 30(5), 1060-1069, 2003.



Exercise is Medicine Australia - Chronic Pain

Procure um especialista para te orientar

Escolha uma atividade que goste (associe algum prazer)
Considere uma atividade aerdbica na escolha

Algum desconforto no inicio € toleravel

Evite atividade que leve a ter dor e que esta se espalhe para os bracos e pernas
Inicie devagar e seja consistente

Nao deixe de fazer uma atividade em dias ruins

Aumente primeiro o VOLUME de exercicio e depois a intensidade

XN REWNRE



O tratamento:

Focar na reduc¢ao dos sintomas.

Melhorar do controle da dor

R E D U QAO D E Aumento ou manutencado das habilidades funcionais em

SINTOMAS casa ou no trabalho

Reducao de outros sintomas que lhe causam sofrimento.

A fisioterapia no tratamento de pacientes com fibromialgia:
uma revisao da literatura. Amélia Pasqual Marques et al.

Rev Bras Reumatol Vol. 42 No 1 Jan/Fev, 2002



Zoz

Fxercise May Boost Mood for
Women With Depression.
Having a Coach May Help.

How the “runner’s high” might be used as a tool to treat
depression.

In




Fatos Ciéntificos do Exercicio (resumido)
* O corpo interpreta como um estressor
 Aumenta a pressao arterial

Como protecao libera uma proteina

BDNF Brain Derived Neurotrophic Factor — tem acao protetora
e reparadora, criando a sensacao de felicidade.

/\THZN/\
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Zoz

Exercicio também aumenta a liberacao de endorfinas

* Minimiza o desconforto do exercicio
* Bloqueia os canais de dor
e E até da uma sensacao de euforia

/\THZN/\
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Zoz

e BDNF e Endorfina

 Promovem uma sesacao de vicio (do Bem) como
a morfina, nicotina, heroina

Dr. McGovern
Reasearcher

/\THZN/\
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@ Exercicio e Depressao

* Sabemos que o exercicio regular reduz os sintomas de
depressao e sao tao eficientes quanto as medicacacoes

e Como?
* Qual tipo?
e Quando?

Sao de fato eficientes para ajudar na depressao!

IAT!.?EM

Integr




Sabemos que proteinas e bioquimicos sao liberados
Entram na circulacao sistémica, vao até o cérebro
Cutucam processos neurais

Sensacao de bem estar

/\THZN/\
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* Prof. Jacob Meyer, Kinesiologist da lowa
State University

e Estuda a liberacao natural dos
Endocannabinoids e Runner’s High

* Self produced psychoactive substances
* Produsido por varios tecidos do nosso corpo

e Endocannabinoids conecta com varios
receptores do cérebro e SN

* Promovendo calma, bem estar e relaxamento

/\THZN/\
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Exercise May Boost Mood for
Women With Depression.
Having a Coach May Help.

How the “runner’s high” might be used as a tool to treat
depression.



Zoz

e Aumento do nivel de Endocannabinoids no
sangue com exercicio

* Doencas mentais —tem uma diminuicao da
producao dos Endocannabinoids

* Qual tipo de exercicio produz essa substancia?

/\THZN/\
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Exercicio e Depressao

e 20 minutos de bike
e SessOes com instrucoes especificas (coached)
e 1 sessao livre (escolha propria da intensidade)
* Coleta de sangue pré exercicio
* Questionarios emocao e estresse
* Coleta de sangue:

imediatamente apos exercicio

10 min e 30 min

* Repete Questionario emg igg e estresse
Rt el



Resultados

* Exercicio (alta ou baixa intensidade)

Pessoas relataram se sentir + animadas e
felizes

* Pessoas que receberam instrucdes: relatam
maior score em felicidade e animacao

/\THZN/\
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@ Resultados Nivel de Endocannabinoid

Exercicio Instruido
Menos Deprimidos

Menos deprimidos Menos Preocupados
Menos preocupados Nao houve alteracao
Aumento Endocannabinoid no

sangue

lAT‘iEL\L(\

Livre =



@ Conclusao

Qualquer exercicio € melhor para saude mental do que
nenhum”

Ter um professor (coach), receber instrucoes e ter supervisao
impactam o corpo e a mente, promovendo uma melhora na
sensacao de felicidade e menos preocupacao, impactando o

quadro depressivo.
/\THZN/\
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T Contents lists available at ScienceDirect

0 SR Manual Therapy

& Cuk

A
¢ N

journal homepage: www.elsevier.com/math

Professional issue

Exercise therapy for chronic musculoskeletal pain: Innovation by
altering pain memories

Jo Nijs * %" Enrique Lluch Girbés * ¢, Mari Lundberg ¢, Anneleen Malfliet * "<,
Michele Sterling '

* Pain in Motion Research Gmup'
" Departments of Human Physiology and Physiotherapy, Faculty of Physical Education & Physiotherapy, Vrije Universiteit Brussel, Belgium

© Department of Physical Medicine and Physiotherapy, University Hospital Brussels, Belgium

d Department of Physical Therapy, University af Valencia, Spain

* Department of Orthopaedics, University of Gothenburg, Sweden
' Centre of National Research on Disability and Rehabilitation Medicine {CONROD), Centre for Musculoskeletal Research, Griffith Health Institute,

Criffith University, Australia
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Jo Nijis

Nocipcao nao é Dor —s6 um estimulo

Paciente com dor musculoesquelética cronica — memoria de
dor “protetora”relacionada ao movimento.

* Propor exercicio — ativa essas memaorias

Artigo — descreve como prescrever AF que alteram essas

memorias dolorosas
/\THZN/\
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Jo Nijis
COMO?

1. Educacao em Neurociéncia

+

2. Intervencao de Exercicio

ATIVACAO DE CIRCUITOS NEURAIS ORQUESTRADOS
PELA AMIGDALA (centro do medo)




w n o=

Jo Nijis

Educacao em Neurociéncia
Exercicio — exposicao gradual ao movimento (sem riscos)

Diminuir o medo por antecipacao e trazer movimentos mais
naturais (negociar com o medo e criar seguranca)

/\THZN/\
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Zoz

Profissional
1. Conhecer Neurociéncia
2. Mecanismos de acao da Dor
3. Nocicepcao Disfuncional
4. Fear avoidance (medo)
5. Cinesiofobia
6. Modelo Biopsicossocial
/. Neuromatriz

lAT‘iEL\L(\
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$ Neuromatriz Hiperativa
Jo Nijis

Atividade da Insula

Cortex prefrontal, dorsolateral e parietal
Sinapses neuronais

€D>>>

Neurotransmisores

Amigdala é ativada ( memoria do medo, negativismo)

lAT‘iEL\L(\
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Pain Perception
and the
Human Brain

"A Percepcao da Dor pelo Cérebro
Humano™




@ Quais sao as Praticas de Exercicios
Jo Nijis

Atuantes na memoria da Dor

1. Treino de Controle Motor
2. Treino Aerobico
3. Musculacao

Sempre fazendo a desensibilizacao Sistémica Gradual

lAT‘iEL\!{\
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Hierarquia — por onde comecar??

100% MEDO/DOR

100 — ABAIXAR

90 — CARREGAR PESO
80 — LEVANTAR

80 — FICAR SENTADO
70 — PEGAR ALGO NO CHAO
60 — ATIVIDADE FISICA
50 — USAR CHINELOS
40 — LER JORNAR

30 — LAVAR LOUCA

20 —~ANDAR

10 — DORMIR

0 —SEM MEDO/DOR




PRE-MOTORA | ! TATICA

i
1
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TAXA Descricao

0 Nenhum esfor¢co (Repousao)

1 Malte Fraco As evidéncias da validade das
2 Fraco escalas de PSE foram obtidas
; Moderads durante EXERCICIOS de

4 Um Pouco Forte

poténcia mecanica incremental

5 Forte R .

: a partir de medidas de

? linitaiiarin frequéncia cardiaca (FC) e
s concentracoes de lactato
9 sanguineo (Lac)

10 Esforgo Maximo

/\THZN/\
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ﬁ ATIVIDADES DOWN -TOP

|

Atividade que vao da Periferia para o

Propriocepcao
Massagem
Termoterapia
Alongamento




@ ATIVIDADES TOP - DOWN

Atividades do Centro para
Periferia

Aerobico

Cognicao

Ativiades que envolvam
Coordenacao

Equilibrio

TCC

/\THZN/\
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Principios para o fornecimento de terapia de exercicios orientada
por cognicao para a dor musculoesquelética cronica. nis et al, 2015

PRINCIPIOS EXPLICACOES

TEMPO DE CONTINGENCIA/PACING A dor nao determina o numero de
repeticdes ou duragao

METAS Definidas pelo paciente, motivacional
juntos definem

PERCEPCOES SOBRE O EXERCICIO Ex. dor apods, fadiga, riscos, aumento de
tensao

IMAGINETICA MOTORA Para progredir e superar dificuldades

MEDO DO MOVIMENTO Discutir o risco e seguranca dos

exercicios, exposi¢gao gradual

USE O ESTRESSE Progredir sob condicOes de estresse
o) P N
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INSTRUMENTOS - WHO 2010 Doses e
Volumes

_________|TEMPO____|DOSE___|VOLUME __|TIPO

CRIANCA5-17 60 MIN/ MODERADO A FORCA EXERCICIOS E
ANOS SEMANA INTENSO 3 X SEMANA LUDICOS
ADULTOS 150 - 300 MIN/ MODERADO A FORCA MIN ATIVIDADES E
18-64 ANOS SEMANA INTENSO 2 X SEMANA EXERCICIOS
IDOSOS ACIMA 150 - 300 MODERADO A FORCA MIN ATIVIDADES E
DE 65 MIN/SEMANA INTENSO 2 X SEMANA EXERCICIOS

/\THZN/\
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TIPO INTENSIDADE VOLUME EFEITO

Resistencia a
forca

Forca pura

aerdbico

flexibilidade

Controle motor

Pilometria HIIT

Imagética
motora gradual

biofeedback

Movimentos
gerais

Moderada a alta

Moderada a alta

Moderada a alta

variavel

alta

variavel

variavel

Alto/moderado
a longa duracao

Alto/curta
duracao

Longa duraciao +
70% VO2

Repetitivo
sustentado

moderado a
longa duracao

Baixo/curta
durac3ao

moderado a
longa duracao

moderado a
longa duracao

Repetitivo
sustentado

Adaptagcdo musc esq
funcdo motora
cortical anti-
nocicepg3ao

Plasticidade
neural
dopamina

Plasticiade
neural endorfina

Adaptacao musc
esq
local circulatdrio

Plasticidade
neural funcdo
motora cortical
cognigao

Analg induzida
estresse efeitos
metab
Noradrenalina/
serotonica

Plasticidade
neural funcdo
motora cortical
cognicao

Plasticidade
neural funcdo
motora cortical
cognigao

Adaptagcdo musc esq
funcdo motora
cortical anti-
nocicepc¢ao



NEUROCIENCIA E DOR @

UMA RELACAO PARA SE PENSAR, ESTUDAR E
DISCUTIR

In






MAPA CONCEITUAL

Respostas nao especificas
- Placebo / expectativa

- Psicologicas
Medo
Catastrofisagao
Cinesiofobia

Dor modulatéria

Circuito
CCA ~~

Amidala g

SCP Resposta endécrina

MRV . - B-endorfina

al., 2003) - Opidide

(Vase et al., Resposta autondmica

2002)
(Lanotte et al., 2005) - Temp da pele

(Pollo et al., 2003) - Conducao da pele ;
(Johansen et al., 2003) . Cortiso?a b (Amanzio et al., 2001)
(Benedetti et al., 2006)

(Price et al., 2007) - i x
(Kong et al., 2006) Freq' cardiaca (Zubieta et al., 2005)

Circuito cerebral
relacionado a dor

Mechanical (Bingel et al., 2006)
Stimulus
| : Respostas neuromusculares
+ Sistema nervoso - Motoneuronio ventral
Tecido H——* periférico Medula - Descarga aferente
- Ativ. muscular

Hipoalgesia

v
Dim. do espasmo ‘ - . P - Somagao temporal
Aumento da ADM | Mediadores inflamatorios : - Bloqueio seletivo de neuro-

(Price et al., 2002) transmissores

(Matre et al,, 2006) —




NEUROMATRIZ — O QUE E ISSO???

CONEXOES CEREBRAIS PRE
DETERMINADAS E MODIFICADAS
PELAS EXPERIENCIAS SENSORIAIS

O cérebro modula a dor
gue sentimos a partir de
uma matriz que envolve
muitas variaveis,
geneticamente
determinadas e
modificadas pela
experiéncia sensoria.




NEUROMATRIZ

* Neuromatrix propoe que 0 nosso cérebro é
formado por uma rede difundida de
neurdnios consistindo de voltas entre o
talamo e o cortex, assim como, o cortex e o
sistema limbico; sendo inicialmente
determinada geneticamente e mais tarde
alterada pelos estimulos sensoriais.

A perda de estimulo para o membro ou para o
corpo

ativa a neuromatrix a produzir uma
assinatura padrao anormal, como calor,
gueimacao, caibra e uma sensacao de
formigamento.




Sistema ascendente de
transmissdo da dor (roxo).

Sistemas descendentes de
modulagéo da dor, onde os
neuroénios podem inibir (verde)
ou facilitar (vermelho) a dor.

O PAG —periaquedutal cinzento —
‘decide’ se estimula ou inibe o
estimulo doloroso a partir de
instrucoes recebidas de varias
partes do cérebro, dependendo
do estado emocional e das
expectativas do individuo.

Antenor cingulate

coriex
Soma!osensory conex
(SI, SiI) \

Insula

Brain stem —_

—

Ascending >
"pain pathways”
Spinothalamic
tract

Spinal cond ——

= — e -
" / ,"'
o | | J J
Thalamus ..‘—-/"/ | - ,_*4—————'—‘—”" Hypothalamus
\'.‘ ] 'v"/ - .
;)"‘; ' 4 . = \ Amyg daia
AL central nucleus
<~ o | { )
\A =

——— PAG

! A== Rostral ventromeadial
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INPUTS TO BODY-SELF OUTPUTS FROM BODY-SELF

NEUROMATRIX
BODY-SELF NEUROMATRIX

COGNITIVE-EVALUATIVE NEUROMATRIX PAIN PERCEPTION

Tonic input from brain  Phasic input from Cognitive-evaluative dimension

{cultural learning, past  brain (attention, Sensory-discriminative dimension

sxperience, porsonality expectation, Motivational-affective dimension

variables) anxioty, depression) \ (Including feelings of stress)
SENSORY-DISCRIMINATIVE ACTION PROGRAMS

Phasic cutaneacus  Visceral input ’I Involuntary action patterns
sensory input Visual, vestibular and Voluntary action patterns
Tonic somatic input  other sensory input Soctal communication
(trigger points, delormities) A Coping strategies
MOTIVATIONAL-AFFECTIVE STRESS-REGULATION PROGRAMS
Hypothalamic-pltuitary-adrenal system Cortisol level
::mraMn-sympaMn system gumnz:\e :wels
une system ytokine s
Cytokines Imemune system activity
Endogenous opiates: limbic system Endorphin levels
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Love Depression Contempt Pride

O body self ou auto corpo é formado geneticamente e
modulado ao longo da vida pelas experiéncias prévias:

* Cheiros

* Tato

* Lembrancas
* Percepcoes

* Preocupacoes
* Motivacoes

Esta conexdes se repetem todos os dias e toda vez que
sente cheiro de pipoca ou se sente ameacada.

* |sso é neuromatriz




A dor apresenta basicamente trés dimensdes de expressao:
1. sensorial-discriminativa

2. motivacional-afetiva

3. cognitiva avaliativa

Sustentadas por sistemas especializados no sistema nervosa central (SNC)

O Questionario Breve de Dor McGill é constituido por quatro grupos,(8) sensitivo-
descriminativo, afetivo-motivacional, cognitivo-avaliativo e miscelanea, 20 subgrupos
e 78 descritores, conforme abaixo:

Grupo sensorial-discriminativo: subgrupos de 1 a 10, refere-se as propriedades
mecanicas, térmicas, de vividez e espaciais da dor

Grupo afetivo motivacional: subgrupos de 11 a 15, descreve a dimensao afetiva nos
aspectos de tensao, medo e respostas neurovegetativas

Grupo cognitivo-avaliativo: subgrupo 16, permite expressar a avaliacao global da
experiéncia dolorosa

L ATHENA ‘ |
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PERCEPCAO

A percepcao da dor envolve mecanismos anatomo-fisiologicos, pelos quais um
estimulo nocivo capaz de gera-la é criado e transmitido por vias neurologicas
desde os receptores da dor. A capacidade de perceber a dor depende, sobretudo,
da integridade do mecanismo neural envolvido.

INFLUENCIAS:
Experiéncias prévias
Estado emocional
Fadiga

ldade

Medo
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Frases que podem favorecer as Crencas Negativas

0 seu tendao esta Tenha muito cuidado

gquase se rompendo_

4‘ O problema esta no
seu disco

Seus nervos estio
Sua postura é terrivel comprimidos
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Precontemplacao
Reconhece o
problema

Contemplacao
Reconhece o
problema e tem
vontade de
mudar

Preparacao
Pronto para

&

agir

.
’- -
” 3
[ 3 _
Manutencao
Procura manter as
modificacoes.
Acao

Pratica novo
Comportamento

Estagios da Mudanca de

ATHLNA
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PED — PESQUISA EM DOR

Comunica¢ao nao
Amizade verbal

Escuta e Empatia

Confianca e

. - Encorajamento
Comunicagao

Educagdo do Tratamento

Paciente Habilidade Relagdo Cuidado individual

rofiS:ionaI com centrado
e paciente no

Expertise e paciente
treinamento do

profissional Fatores
organizacionais

e ambientais

Preferéncia do
paciente

Flexibilidade com agendamento e
cuidado



' » : Review Article - Volume 1 Issue 3 - May 2017
R OAJ Gerontol & Geriatric Med

GERONTOLOGY

ISSN: 2469.5858

IBERR & Mind-Body Exercises for Pain Management in
ol Older Adults

A dor musculoesquelética na faixa etaria = 65 anos
esta altamente associada as limitacoes da funcao fisica
(por exemplo, mobilidade reduzida, quedas e evitacao

de atividade), doenca mental (por exemplo, depressao,
A abordagem primaria para o manejo ansiedade, isolamento social), reducido da qualidade

cronico da dor musculoesquelética na dosonoecomprometimento cognitivo.
populacdao idosa geralmente envolve

tratamento farmacologico (por exemplo,

analgeésicos opioides e nao opiodides).

Zou, Liye. (2017). Mind-body exercises for pain management in older adults. Open Acess Journal of Gerontology

and Geriatric Medicine. 1. 1-3.
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Implicacao pratica

Os exercicios mente-corpo sao medicina complementar e alternativa que
se tornaram mais aceitaveis e devem ser integrados com a medicina
convencional ocidental no mainstream dos sistemas de cuidados de
saude. Em particular, os efeitos terapéuticos dos exercicios do corpo da
mente para o manejo da dor na populacao idosa devem ser levados em
conta pelos profissionais de saude.

Exercicios corpo-mente se concentraram na integracdo do
treinamento fisico com a pratica espiritual (por exemplo, foco
mental, técnica respiratoria, autoconsciéncia, alongamento
musculoesquelético e relaxamento).
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Olhe abaixo e diga as CORES, nao as palavras:

AMARELO AZUL LARANJA

VERMELHO VERDE
ROXO AMARELO VERMELHO
LARANJA VERDE
AZUL VERMELHO ROXO
VERDE AZUL LARANJA

Conflito no Cérebro!

O lado direito do seu cérebro tenta dizer a cor,
mas o lado esquedo insiste em ler a palavra.
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Mecanismos de exercicios corpo-mente %
para o manejo da dor

Uma explicagcao possivel a respeito do

alivio da dor de praticar exercicios da exercicios corpo-mente se
mente-corpo em uns adultos mais  concentraram na integracao do

idosos pode ser associada com a teoria  treinamento fisico com a pratica
mental (por exemplo, foco mental,

técnica respiratoria, autoconsciéncia,
alongamento musculoesquelético e
relaxamento)

da comporta
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Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia

Revista Brasileira de

Geriatria e Gerontologia

Print version ISSN 1809-9823
Rev. bras. geriatr. gerontol. vol.15 no.2 Rio de Janeiro 2012
http://dx.doi.org/10.1590/51809-98232012000200015

Estimulacao cognitiva por meio de
atividades fisicas em idosas:
examinando uma proposta de

intervencao
Q...
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http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_serial&pid=1809-9823&lng=en&nrm=iso

OBJETIVO: verificar os efeitos da conjugacao de estimulagao cognitiva e atividades fisicas sobre a
memoria de idosas.

METODOLOGIA: 55 mulheres ativas, com idade média de 68,4+5,6 anos,

aleatoriamente divididas em trés possiveis grupos:

1) Estimulacao Cognitiva Tradicional (ECT; n=17) - Oficinas de Memorias Tradicionais

2) Estimulacao Cognitiva e Movimentos Corporais (ECM; n=19); Oficinas de Memodria com AF
3) Grupo Controle (GC; n=19).

As intervengoes foram realizadas em 12 sessdoes de 90 minutos, 3x/semana.
Para verificacao dos critérios de inclusao e caracterizacao da amostra, foram aplicados o Mini-
Exame do Estado Mental e Escala de Depressao Geriatrica, e uma anamnese.

Para avaliar a memoria, foram utilizados os seguintes instrumentos:
Memoria de Lista de Palavras (MLP); Teste de Fluéncia Verbal (FV); e Escala de Queixas de

Memoéria (EQM).
/\THZN/\
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RESULTADOS: observou-se diferenca significativa entre pre e pos-
intervencoes nos grupos ECM e ECT para todas variaveis avaliadas,
enquanto que nenhuma alteracao significativa foi notada no GC.

CONCLUSAO: a estimulacdo cognitiva aliada a atividades fisicas
produziu efeitos semelhantes aos promovidos pelas oficinas de
memoria tradicionais, sugerindo a possibilidade de realizar intervencoes
com essas duas vertentes, favorecendo a saude fisica e mental
concomitantemente.
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ational Center for | COMplementary and Integrative
Integrative Health
Praticas de mente e corpo, relaxamento, yoga, Tai Chi e Qi Gong estao sendo

amplamente utilizados por americanos mais velhos, tanto para fithess e relaxamento,
e por causa de beneficios de saude percebida.

Uma série de revisbes sistematicas apontam para o beneficio potencial da mente e
do corpo abordagens para a gestao dos sintomas, especialmente para a dor.
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National Center for
Complementary and
Integrative Health

Estudos sugerem que o exercicio fisico pode preparar
plasticamente o Sistema Nervoso para a estimulacao cognitiva
através de um aumento do fluxo sanguineo cerebral, da liberacao de

fatores neurotroficos e da formacao de novos vasos sanguineos,
neuronios, sinapses.

(HOtting e Roder, 2013).
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National Center for
Complementary and
Integrative Health

A estimulacao cognitiva, por sua vez, pode induzir
mudancas em redes funcionais especificas, estando associada a
tarefas complexas de aprendizagem e habilidades treinadas.

(HOtting e Roder, 2013).
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National Center for
Complementary and
Integrative Health

Dessa forma, o treinamento fisico e a estimulacao cognitiva
parecem ser complementares e trabalha-los de forma conjunta pode
ser mais eficaz do que qualquer intervencao isolada no
aprimoramento da estrutura e funcao cerebral

(HOtting e Roder, 2013).
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BOMBEIROS DO CORPO

Exercicios
Relaxamento
Meditacao
Menos medo
Malis atividade
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O CORPO PODE JOGAR ALCOOL NO INCENDIO

| SEDENTARISMO
ﬁ PENSAMENTOS

@ NEGATIVOS
|, ANSIEDADE
ESTRESSE

A (¢

In







SEU CORPO E CAPAZ DE PRODUZIR SUBSTANCIAS
MAIS FORTES PARA O ALIVIO DA DOR

/\THENA
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COMO PRODUZIR MAIS SUBSTANCIAS

SEU CORPO E CAPAZ DE PRODUZIR SUBSTANCIAS
MAIS FORTES PARA O ALIVIO DA DOR

Conhecimento sobre dor

Exercicios
Relaxamento /—\

Meditacao

Retorno gradual as atividades

Defina metas alcancaveis
/\'fl'l-lng/\

Aderir a uma forma de

tratamento
Metas




QUANDO O LEAO ATACAR DEVEMOS SABER DOMA-LO

In
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