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Nossa cldade, nosso ergulhe.,

Fisioterapeuta de Olinda d& dicas para combater dores
comuns durante isolamento | 1

Na atual quarentena por conta do combate a pandemia da Covid-19, doenca
respiratdria causada pelo Novo Coronavirus, muitas pessoas estao trabalhando
em home office, sem a configuracao ergonémica de cadeiras e mesas. Além
disso, uma boa parcela tem matado o tempo com o celular, o controle do
videogame ou 0 mouse nas maos, em movimentos repetitivos que causam
lesoes.

De acordo com a fisioterapeuta da rede de Olinda, do Nucleo de Aguas
Compridas, {tala Marielly Gomes de Oliveira, as dores ocorrem devido & ma
postura, esforgo repetitivo e quando a pessoa fica na mesma posi¢ao por muito
tempo.

“Uma dica é alongar a articulagao por uns 30 segundos, no caso do idoso, a um
minuto. Se for possivel, use cadeiras ergonémicas, suportes de punho ou
apoiadores para os pés, a fim de que a perna fique com um angulo de 90
graus”, disse a fisioterapeuta.

ftala acrescenta que a postura correta na cadeira, intervalos para
alongamentos e andar pela casa para ativar a circulacao nos membros
inferiores ajudam nessa rotina diaria de home office. Caso os cuidados nao
sejam tomados, problemas mais graves podem surgir.

“Dependendo do grau da inflamacgao, pode precisar fazer cirurgia para
correcao. Um exemplo: dores no punho pode ser sindrome do tinel do carpo,
devido a inflamagao no nervo mediano. Fora este, existem varias outras
possibilidades de lesdes no punho”, acrescentou itala.



