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[image: image4.wmf]Imaginem quando uma pessoa comeca a fazer um treino para fortalecer a musculatura. Ele faz exercicios diariamente, em media de 6 horas por dia, pois quer ficar muito forte- com a musculatura do peitoral e do biceps bem definida. 

Porem, nao se lembra em fortalecer os musculos das costas! Imaginem o que pode acontecer…

um grande desiquilibrio muscular!!!

E isso o que acontece com os usuarios de cadeira de rodas.  Eles usam muito mais a musculatura anterior do que a posterior (musculatura das costas)1. Isso ocorre devido ao ato da propulsao da cadeira de rodas.  A musculatura do peitoral fica muito forte, mas ao mesmo tempo encurtada. Enquanto que, a musculatura posterior fica mais fraca.
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Novamente, um grande desequilibrio!!!

Esse desequilibrio muscular pode causar varios maleficios, entre eles: uma postura ruim, dor na regiao dos ombros e uma propulsao inadequada.

Baseado em toda a discussao acima, o objetivo desse artigo e orientar alguns exercicios para minimizar ou retardar os efeitos desse desequilibrio muscular nos usuarios de cadeira de rodas.

Estao preparados???     Vamos malhar!!!
Os exercicios serao dividos em dois grupos: 1) alongamento; 2) fortalecimento.

E sempre bom lembrar que os dois sao igualmente importantes.

Alongamento:
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1. Colocar as maos atras cabeca e os cotovelos geltilmente para traz. O alongamento sera sentido na regiao de baixo do ombro e nap arte de frente do peito.  Conte ate 30. Relaxe. Repita por 5 vezes.
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2. Juntar as maos atras das costas, com os bracos esticados. As maos sao gentilmente empurradas para traz. O alongamento sera sentido na regiao da frente dos ombros. Conte ate 30. Relaxe. Repita por 5 vezes.
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Os alongamentos devem ser feitos pelo menos de 2 a 3 vezes por semana para ter o efeito esperado2.
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  Se voce nao for capaz de fazer de forma independente, o   alongamento com a ajuda de uma pessoa (alongamento passivo) e uma alternativa que tambem funciona.
Fortalecimento:
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Para fazer esse exercicio, nao e preciso nenhum movimento. Voce so tem que se posicionar contra uma parede e fazer como se estivesse tentando empurrar a parede. Caso voce sinta dor, pare!! Nao insista!! Enquanto estiver fazendo esse exercicio, conte de 1 a 5 e relaxe. Faca novamente. Repita de 8 a 10 vezes cada braco e voce pode aumentar o numero de vezes progressivamente3.

2. Para realizar esse exercicio voce pode usar um teraband para                                                                                                                                                                                                                                                                                    dar mais resistencia,ou pode fazer sem usar nada. Posicione o braco com o cotovelo fletido e faca como se estivesse empurrando gentilmete os cotovelos para tras, para poder sentir que as escapulas estao se aproximando.  Enquanto estiver fazendo esse exercicio, conte de 1 a 5 e relaxe. Faca novamente. Repita de 8 a 10 vezes  e voce pode aumentar o numero de vezes progressivamente3. 
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   Os exercicios de fortalecimento tem que ser realizados de 2 a 3 vezes por semana para ter o beneficio esperado3.
Nos sugerimos que antes de voces comecarem esses exercicios de alongamento e fortalecimento, voces consultem um medico, ou um teurapeuta para ter certeza de que os exercicios nao trarao nenhum dano a sua saude.
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