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A prescricao do exercicio fisico no tratamento

O exercicio fisico para a saude mental pode ser recomendado pelo

psiquiatra desde o momento do diagnostico.

Ele serve como alternativa terapéutica complementar aliado a

consultas frequentes e ao uso de medicamentos.



A prescricao

Deve-se, alias, instruir o praticante a voltar sua atencao ao proprio

corpo, como forma de eliminar pensamentos negativos e repetitivos.
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Esportes e atividades fisicas ainda estimulam o convivio social, dai

a importancia de sugerir exercicios em grupo sempre que possivel.



Atividades Fisicas na Clinica Jorge Jaber

« Musculacao Hidroginastica

* Voleibol de areia Treinamento funcional
 Futebol

e Caminhada

Ginastica localizada

Alongamento
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Os pacientes deverao praticar até 2 (duas) atividades fisicas por dia.




Musculacao

 Crescimento muscular
« Diminuicao da gordura corpérea

* Incremento da massa 0ssea.




Normas da musculacao na CJJ

E vetado o uso de chinelo, sandélia e calca jeans.

Os pacientes devem estar com trajes /ﬂ“&)

adequados para atividade e ténis. T




Musculacao

A atividade é realizada de segunda a sexta-feira de 8:30 as
09:30h e de 11:00 as 12h de acordo com a divisdo dos

grupos.




Musculacao

No espaco da academia as barras moveis dos aparelhos sao
devidamente guardadas em ambiente seguro onde ha acesso apenas

por pessoas autorizadas.




Voleibol de Arela

« Trabalhar aspectos motores

« Auxiliar na melhoria da concentracéo
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Normas do voleibol de arela na CJJ

A atividade é realizada de segunda a sexta-feira de 10:00 as
11:00h, todos o0s pacientes sem restricobes médicas podem

participar.




Normas do voleibol de arela na CJJ

Antes do inicio da atividade a quadra de areia é inspecionada para
prevencao de acidentes e retirada de eventuais residuos de animais e

outros.




Normas do voleibol de arela na CJJ

B
E obrigatério o uso de filtro solar. V\\p

Durante a atividade os pacientes devem fazer
hidratacao a cada 15 minutos.




Futebol

 Promover a socializacao
« Desenvolvimento do autocontrole

« Resisténcia, forca e coordenagao motora




Normas do futebol na CJJ

Na clinica, ocorrem partidas de 10 (dez) minutos em gramado.

Por se tratar de esporte coletivo e de contato, existem

regras de comportamento com restricao daqueles que

apresentarem agressividade verbal e/ou fisica.
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Por questdes de seguranca € vetado 0 uso

de chuteira com travas de ferro.




Caminhada / Expressinho

e Exercicio seguro — movimento natural — socializacéo
e Controle de colesterol e diabetes

e Melhoria da capacidade cognitiva e memoria

e Auxilia no sono

e Atividade de baixo custo
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Expressao Corporal

A linguagem do nosso corpo é a comunicacdo nao verbal, pois
utilizamos gestos, posturas e movimentos. Os instrumentos mais
comuns da expressao corporal sao: o corpo, a voz, 0 som, o ritmo, o

gesto, a postura, 0 movimento, o espaco, o tempo.




Hidroginastica

« Fortalecimento muscular sem impacto nas articulagoes.
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Hidroginastica na CJJ

A hidroginastica € oferecida para pacientes

gue tém restricdes a atividades de impacto.

A piscina é tratada pela equipe

de manutencéao diariamente.




Treinamento Funcional

E a préatica de atividades fisicas de média a alta intensidades
utilizando técnicas de exercicios calisténicos, ou seja,

exercicios que utilizam o proprio peso corporal.




Treinamento Funcional

« Melhora do condicionamento fisico
« Melhora da praxia global
« Melhora da coordenacao motora

« Emagrecimento e manutencao do peso saudavel




Treinamento Funcional

Desenvolvimento e aprimoramento de habilidades

especificas do paciente como:

e |ateralidade,

e concentracao e

e melhoria da propriocepcao.




Treinamento Funcional

O gue é propriocepcao?

E a capacidade que o proprio corpo tem de avaliar em que posicdo
se encontra a fim de manter o equilibrio quando estad parado, em

movimento ou ao realizar esforcos.




Ginastica Localizada

» Fortalecimento muscular sem impacto nas articulacoes

« Melhora da flexibilidade e da resisténcia

« Tonificagdo muscular




Normas da ginastica localizada na CJJ

E vetado chinelo, sandalias, vestidos e roupas curtas.

Esta atividade é recomendada para pacientes que precisam

fortalecer a musculatura sem impacto nas articulacoes.




Alongamento

« Aumento da atencao e concentracao

« Melhoria e manutencao da postura corporal




Alongamento

Exercicios suaves voltados para o aumento da elasticidade,

prevencao de lesdes e consciéncia corporal.




Avaliacao corporal

O gue € 0 exame de impedancia?

Exame onde o profissional colhe dados importantes que irdo auxilia-lo a
conhecer a fundo constituicao do corpo do paciente e o que fazer para

lhe trazer mais saude e bem-estar.




Avaliacao corporal

Proteina

Principais leituras
da
Bioimpedancia

Idade Bioldgica, Gordura Viceral

IMC ‘ Massa !ssea

Calarias




Avaliacao corporal

O exame de bioimpedéancia é realizado em balancas especiais que
possuem placas de metal capazes de conduzir uma corrente elétrica,

muito leve e fraca, que atravessa todo o corpo.

Levando em consideracdo que a agua € o unico elemento do nosso

COorpo gque possui eletricidade, pode-se medir sua impedancia




Avaliacao corporal

Estima-se ainda que a porcentagem de gordura deve estar entre

20% e 35% para as mulheres, e entre 10% e 25% para 0s homens.




Considera-se saudavel uma hidratacdo de 50%, sendo o ideal entre 60

e 65%. O nivel de hidratacdo inferior a 50% pode trazer algumas

consequéncias i

Hidratacao

ndesejaveis para a saude:

e Diminuicao da lubrificac&o das articulacoes;
e Danos a pele

e Queda da producao de energia

e Diminuicao da funcao de varios 0rgaos

e Cérebro mais lento.




Massa muscular

Producéao de energia
Equilibrio hormonal
Regulacao parcial dos niveis de acucar no sangue

Influéncia no sistema imunologico




Taxa metabodlica basal

A Taxa Metabdlica Basal € o indice gque revela a quantidade de energia

gue cada pessoa gasta enquanto dorme.

Ela varia de acordo com a idade, sexo, fatores genéticos, peso, altura,

guantidade de massa muscular e frequéncia de atividade.




IMC

O indice de Massa Corporal (IMC) é determinado pela divisdo da massa

do individuo pelo quadrado de sua altura.

E uma medida internacional usada para calcular se uma pessoa esta no

seu peso ideal.
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IMC

Obesidade @ Obesidade
Grau 2 Grau 3

Sobrepeso @ Obesidade
Pré-obesidade Grau 1

Abaixo Peso
do peso normal




Imagem adaptada da internet.

COMPOSICAO CORPORAL
PESO NAO E O MAIS IMPORTANTE!




Mesmo peso = composicao corporal diferente

‘Altura: 1.70 m ‘

m 85 Kg o

32% o 14%

-

‘IMC: 29,4 ‘




Mensagens Importantes!

O fortalecimento muscular

beneficia a todos.
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Muito comportamento sedentéario pode

ser prejudicial a satde.
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