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Apresentamos neste Guia algumas
possibilidades de Autocuidado no contex-
to das Praticas Integrativas e Complemen-

tares em Saude (PICS), para vocé que
deseja aproveitar esse momento para
olhar mais para si, para o seu interior,
melhorando seus habitos de vida, bus-
cando harmonizac¢ao global, com orienta-
cOes de automassagem/auto alongamen-
to, relaxamento, orientacdoes nutricionais
na perspectiva da fitoterapia, dicas para
melhorar o sono e a concentracdao. O
autocuidado é a forma como a populacao
estabelece e mantém a propria saude,
como previne e lida com as doencgas
(OMS,2020).

Grupo PICS Rio das Ostras
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Vocé sabe o que te da prazer na vida? Quais sdo as
coisas de facil acesso que te fazem se sentir em paz e
feliz? Encontre essas atividades e procure colocar em
pratica! Atividades que te dao prazer, alegria,
tranquilidade, paz...

Aproveite os momentos de autocuidado do cotidiano
(tomar banho, se depilar, fazer barba...) para cuidar de si
por inteiro, em tudo que te compode. Coloque uma musica
agradavel, tome um banho demorado, usando um
sabonete com cheiro agradavel, lavando os
cabelos com delicadeza. Passe hidratante pelo corpo ou
6leo aromatico, principalmente nas maos, pés e nas
articulagoes, podendo por em pratica as orientacoes de
automassagem disponiveis neste guia. Os dias as vezes
passam tao depressa que acabamos nao nos oferecendo
essa gentileza... Tente inserir prazer nas praticas do dia a
dia!

Reserve um momento do seu dia para uma Pratica
Corporal, podendo ser os Alongamentos sugeridos neste
Guia, ou as Praticas oferecidas no Projeto “PICS ao
Alcance de Todos”.

Daniela Bernardino de Lima
Andréa Fabiola Costa Tinoco Carvalho

Sempre que possivel, tenha algum contato com a
natureza. Caminhar, pisar descal¢o na grama ou
areia, contemplar o céu, pegar um sol (mesmo que na
porta ou janela de casa), cuidar de plantas, sdo exemplos
de atividades que podem ser revigorantes!

Se gostar, tente desenvolver alguma habilidade
manual, alguma atividade expressiva prazerosa, como
jardinagem, culindria, bordado, pintura. Ajuda muito na
concentracio e no foco.

Minguem wvai cuidar melhor de vocé do que vocé
mesmo! Nao é obrigacao alguém cuidar de vocé,
e despertar prazer e alegria nesse cuidado é essencial!
Seu corpo é seu templo, é o que te leva a alcang¢ar todos
os seus objetivos. Vocé deve ser seu maior incentivador e

sua melhor companhia. 5
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O uso dos chas nos remete a tradicdao e ao cuidado, e historicamente é um dos
primeiros recursos terapéuticos na farmacia doméstica. As plantas usadas como
medicamento exercem seu poder medicinal através de um conjunto de substancias
denominado fitocomplexo, motivo pelo qual exercem efeito curativo mais suave
qgue os principios ativos isolados em medicamentos. Nas plantas, as vadrias
substancias tém efeito auxiliar entre si e equilibram o produto final, além de possuir
em sua constituicao varios outros elementos como vitaminas, minerais, fibras etc.

As plantas preconizadas para utilizacdo na farmacia familiar geralmente sdo
plantas da regidao, mas, nos processos de migracao humana, muitas plantas foram
importadas e aclimatadas, como grande parte de nossos temperos. No caso deste
guia, vamos nos deter numa pequena variedade de plantas mais consagradas e de
facil acesso, com propriedades sedativas que podem nos ajudar a diminuir a
ansiedade e o estresse e outras com potencial antioxidante que vao nos ajudar a
fortalecer nossaimunidade.

Orientacao geral e cuidados
na obtencao e uso das
plantas medicinais:

A planta a ser utilizada deve ter procedéncia conhecida e segura. Se for coletada
diretamente, esta deve ser feita por pessoa com conhecimento suficiente para o
reconhecimento da espécie.

Nao devem ser coletadas proximo a esgotos ou lixdes, dguas poluidas ou na
margem de estradas, ou ter em seu cultivo uso de agrotdxicos, pesticidas, metais
pesados ou aguas contaminadas. Devem ser descartadas as partes mofadas,
furadas e com outras alteracoes. Se forem adquiridas no comércio, devemos
confirmar se é a espécie que buscamos, pois existem plantas diferentes que
possuem o mesmo nome popular. Devem ter caracteristicas de cor e aroma
preservados e serem adquiridas de fornecedor conhecido e de confianca.



Métodos de obter
chas das plantas
medicinais:

Infusﬁo = usado para folhas e flores. Para preparar a infusao apos ferver a
agua, adiciona-se a quantidade de planta recomendada e cobre-se com
tampa ou pires por cerca de cinco minutos, com o fogo desligado.

DECOCCBO = & usada para caules, sementes e raizes. E um processo de
cozimento. Coloca-se as partes a serem usadas na panela com a agua ja
fervente, e deixa-se cozinhar tampado, por cerca de cinco minutos antes de

desligar.




Espécies calmantes
sedativas:

Camomila (Matricaria recutita)
Calmante, melhora sintomas digestivos e flatuléncia.
Se usam as flores em infusao.

ao (Cymbopogon citratus sp)
ajuda na insdnia, dores de cabeca e flatuléncia.
olhas secas ou frescas em infusao.

cidreira do campo (Lipia alba)

asil acabou assumindo popularmente, o lugar da erva
ra verdadeira.

efeito calmante e antiespasmaddico nas célicas mens-
Usam-se as folhas em infusao.

line satureioides)

iva, analgésico. Um bom uso é no enchimento de
auxiliar na insOnia.

s em infusao.

dreira (Melissa officinallis)

te, ajuda na insOnia, depressao, tensdao muscular,

de cabeca.

Imente, no Brasil, as folhas sdo encontradas secas no
cio.

siflora incarnata)
xiliar contra ins6nia, depressao e dores de cabeca.
olhas em infusao.

aranja da Terra (Citrus aurantium)

Sedativa e auxiliar contra insénia. Usam-se as flores

em infusdao. Também antioxidante, antitumoral, protetor ca-
pilar,antibacteriana, sedativa.

Uso das flores em infusao.

Iface (Lactuca sativa)
Sedativa e auxiliar contra insénia.
Usam-se as folhas em infusdo e o caule picado em decocc¢ao.



Espécies anti-oxidantes:

Cha verde - Cha de trés anos (Camelia sinensis)
Antioxidante, anticarcinogénica, inibe formagao de radicais livres,
baixa lipideos, antiinflamatéria. Pode ser encontrado seco no

comeércio.

E também a Laranja da Terra- (Citrus aurantium), jd mencionada
anteriormente, alecrim (Rosmarinus officinallis) e a circuma
(Curcuma longa) que serao vistos nos temperos.

Uma colher de café corresponde a aproximadamente 1,5g de planta e,
de um modo geral, é o suficiente no uso dessas espécies para uma
xicara de cha de agua fervente. Podem ser usados 3 a 4 vezes ao dia.
Quando forem usadas as plantas frescas pode ser necessario usar

um pouco mais. O ideal é que se possa variar o uso dessas espécies a
cada 3 - 4 dias.




» | Cultivo e Uso de
Ervas e Especiarias
& | para Temperos
0S ao afomnce o ol | INQTUIFAIS

Cissa Rosa
Isabel do Amparo Martins Rial
Lucia Tania da Silva

N

pics.riodasostras@gmail.com




Temperos e especiarias sao aqueles produtos constituidos de uma ou mais
categorias de origem natural, utilizadas para conservar e dar sabor aos
alimentos.

A maior parte dos condimentos e especiarias sao ingredientes essenciais para
uma alimentacao saudavel e equilibrada, pois além de realcarem o sabor dos
alimentos e melhorar a estética e a conservacdo do alimento, ajudam na
digestao, e possuem qualidades terapéuticas e nutricionais. O uso de ervas e
especiarias remonta aos primeiros seres humanos. Os povos primitivos logo
descobriram que ao embrulharem as carnes em folhas melhoravam o sabor,
efeito que também era proporcionado por algumas sementes, nozes ou bagas.
As ervas sao folhas, talos e flores de plantas, frescas ou secas. As especiarias sao
as partes aromaticas de plantas tropicais: rebentos, frutos, bagas, raizes ou
cascas, normalmente secas.

Sugerimos aqui que vocé experimente introduzir o uso de ervas na alimentacao
de forma a resultar em uma melhoria geral da salde, ativando potencialidades
através de uso mais rotineiro. Além disso, é excelente op¢ao para quem quer
reduzir a quantidade de sal na comida sem perder o sabor.

Grande parte dos temperos é adquirida no comércio de forma fresca ou seca,
mas dgrande quantidade delas é de facil cultivo e ocupam pouco espaco,
podendo ser cultivadas em vasos. J& pensou como seria bom ter temperos
fresquinhos, além de ter os beneficios e prazer de cuidar de plantinhas?

Cuidados na elaboracao
da horta de temperos:

De um modo geral, devemos ter atencdo com a terra, o adubo e a agua que
utilizamos. Devem ser de boa procedéncia e livres de produtos quimicos,
agrotoxicos, e de fonte limpa. Preferencialmente deve ser usado adubo
natural vindo de composteira doméstica ou humus de minhoca.

Devemos reservar uma area para o cultivo dos temperos fora de alcance de
animais, para evitar contaminacodes indesejadas ou depredacdes de nossa
horta. Lembre-se de que vamos consumi-los! Devemos lembrar de colocar
uma camada fina de brita no fundo dos vasos para melhorar a drenagem da
agua.
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Espécies e Cultivo

Orégano, salvia e tomilho

Esses temperos gostam de um solo mais leve e poroso, que
permite uma drenagem rapida. Sao super resistentes ao
ento, amam o sol e se adaptam bem lado a lado, podendo
plantadas no mesmo vaso ou jardineira. Sdo plantas com
ciclo de vida mais longo, podendo durar alguns anos.
cultivar, escolha um vaso de no minimo 15cm de
ndidade e na hora de preparar o solo proporcione um
te com menos umidade. Para isso, o ideal é

er metade do vaso ou floreira com areia e outra
com terra.

adora vento, solo arenoso e muito sol! Ele pode
ais de 1 metro de altura. Por isso, na hora de

a variedade, opte por um vaso de no minimo
ofundidade e por deixa-lo sé. O alecrim também
muita adgua, e o excesso de rega é um dos
otivos dele ndo vingar em algumas hortas

itro cuidado fundamental é para que ele nao

po prolongado em locais de muita sombra.

, Cebolinha, Alfavaca e Manjericao
mear em vasos, canteiros ou floreiras e sao
. no minimo trés horas de sol diarias. Esses
em um pouco com o vento e precisam de um
umidade para crescerem bonitos e
deal é preparar o solo com mais composto
mus de minhoca, que ajudam a manter a agua
mais tempo. Deve-se deixar a terra sempre
nca encharcada! Se optar por vasos, escolha
imo 30cm de profundidade, garantindo o
@ saudavel das raizes. Faca um buraco de 0,5cm
ira até oito sementinhas, assim vocé pode
acos. No caso do manjericao, coloque trés
Or buraco. Essas plantas tem o ciclo de vida
a de um ano). E, entdo devem ser replantadas.

orteld é muito simples, e logo as suas raizes

um canto da terra e fazem brotinho! Ela cresce
sem parar, e quanto mais vocé podar mais

3. E muito importante uma terra imida e bem

da. Para isto vocé pode utilizar composto organico,
us de minhoca. Ela é capaz de crescer tanto a meia
dra quanto no sol pleno! Na hora de regar lembre de
ar a terra sempre Umida, mas nunca encharcada. O

al é cultiva-la solitaria, em um vaso de no minimo 30cm
> profundidade!

pécies pode também pegar de galho, deixando o galho na agua para criar raiz
, conforme as orientacoes acima. No caso da salsa, coentro e cebolinha, as vezes
volve-las a partir da raiz ou bulbo, sendo mais facil adquirir as sementes em lojas
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Usos e
Propriedades:

Aqui falaremos das ervas e especiarias mais popularmente conhecidas, e
como usa-las para dar aquele toque saboroso as receitas, além de utilizar este
poder no tratamento e prevencao de doencas.

Algumas formas de utilizar os temperos e especiarias € em preparados
caseiros que além de ajudar a manter as substancias benéficas ativas,
facilitam o seu dia a dia. Vocé pode preparar lindos e elegantes condimentos
para uso pessoal ou até presentear pessoas queridas. Escolha as espécies a
serem utilizadas de acordo com as suas necessidades e gosto. Use sua
imaginacao. Ramos de alecrim, tomilho, dentes de alho, vao muito bem em
azeites e vinagres. Deixe apurar por uns dias e depois é sé usar. Também a
mistura das ervas secas e trituradas podem ser adicionadas ao sal. (Veja no
proximo capitulo a receita do Sal de Ervas). Experimente! Este preparo ajuda
a diminuir o consumo de sal e favorece a saude. Também é cada vez mais
frequente o uso de aguas saborizadas, feitas com frutas, especiarias, e ervas
em substituicdo aos refrigerantes. Basta selecionar as frutas ou espécies

escolhidas, deixar em imersao algumas horas e depois fazer uso dessa

refrescante tendéncia.




ACAFRAO-DA-TERRA (Curcuma longa)

Também conhecido como clrcuma. Tem sabor terroso e levemente
picante. Mais comumente encontrado no comércio em pé de cor
alaranjada. Tem poder antioxidante e anti-inflamatério. E protetor do
figado e ajuda a controlar o colesterol. Faz parte do curry, uma mistura
indiana de especiarias. Mas pode ser utilizada de forma variada na
culinaria. Uma boa sugestao é como colorante em arroz, molhos e carnes.

ALECRIM (Rosmarinus officinallis)

Estimula a digestao e ajuda a relaxar os vasos. Na forma de chd é um
otimo estimulante, combate o cansaco fisico e mental. Seu uso é classico
na batata rustica assada. Mas esse tempero perfumado pode ser
adicionado a carnes e massas.

ALHO (Allium sativum)

Tem importancia tremenda na culindria de diversos paises, incluindo o
Brasil. Atua na circulacao e na estrutura das artérias podendo ajudar a
baixar o risco cardiaco. Tem sido citado um potencial efeito contra o
cancer. Versatil, pode ser usado como condimento para todos os tipos
de pratos. Para liberar suas substancias ativas, tem que cortar, amassar
ou triturar o alimento.

CANELA (Cinnamomum zeilanicum)

A Canela é uma especiaria (casca) que possui elevada quantidade de
antioxidantes. Ajuda a controlar a diabetes e a alergia, melhora
transtornos digestivos, combate as infe¢cdes das vias respiratérias,
diminui a fadiga, ajuda a combater o colesteral, ajuda na digestdo e na
redu¢do do acumulo de gordura. Pode ser usado em pé ou em pau
tanto em alimentos doces como em salgados. Abuse da criatividade e
teste em itens salgados, também.

CEBOLINHA (Allium fistulosum)

O bulbo, folhas e talos reiunem substancias antioxidantes. Ajuda no
processo digestivo. Pode ter uso variado. Em pratos quentes, adicionar
ao final do cozimento.

COENTRO (Coriandrum sativum)

Folhas e talos sdo as partes populares no Brasil. E rico em
antioxidantes. Protege as células contra danos e envelhecimento.
Fresco, deve ser colocado ao fim do preparo dos alimentos como na
moqueca de peixe e no baido de dois. A semente moida pode ser
usada como temperos variados.

COMINHO (Cuminum cyminum)

Esse tempero é conhecido por melhorar a digestdo e evitar gases e
ainda pode ajudar na salide cardiovascular. E usado para ressaltar o
sabor de pratos variados. Pode ser usado em alguns tipos de licor,
conservas e compotas doces. A semente seca é moida e deve ser
acrescentada no comec¢o da cocc¢ao para liberar o aroma aos poucos.

, CRAVO DA INDIA (Eugenia cariophyllus)

E usado o botdo de sua flor seco. E empregado na culindria como
condimento para pratos doces, e na fabricacdo de medicamentos. O
cravo-da-india possui acdo analgésica, antisséptica, antifungica, anti-
inflamatdria e antibiética. Também ajuda a reduzir o nivel de agucar no
sangue. E geralmente utilizado em doces, mas também tem uso em
assados e bebidas.
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CURRY

E uma mistura de ervas secas, torradas e moidas. Nesse mix geralmente
entram coentro, gengibre, circuma, cominho, pimenta-do-reino,
pimenta vermelha ou paprica e cravo. A composicdo é variada de
acordo com a regido e quem prepara. Atualmente é um simbolo das
culindrias indiana, tailandesa e de paises indo-portugueses. Costuma ter
um sabor picante. Suas propriedades principais sdo digestivas e
estimulantes. E as atribuidas aos componentes. E utilizado em pratos
variados.

GENGIBRE (Zingiber officinallis)

Tem amplo uso culinario e na medicina caseira, podendo ser encontrado
fresco em feiras e mercados ou em poé. Tem aplicacdao contra nduseas e
vomitos, acdo desintoxicante e expectorante. Pode ser util em ajudar a
diminuir a glicose no sangue. Por ser quente e picante, possui afinidade

GERGELIM (Sesamum indicum)

O gergelim é uma planta originaria do Oriente, com sementes
oleaginosas, pequenas, amarelas, alvas ou pretas, arredondadas e
levemente comprimidas. Possui agao anti-inflamatodria e ajuda no controle
do diabetes, tem poder calmante e previne doengas cardiovasculares
dentre outras. Rico em ferro e calcio, fibras e triptofano. Tem uso variado
tanto em doces como salgados.

LOURO (Laurus nobillis)

As folhas do louro tém potencial anti-inflamatério e antioxidante.
Também possui efeito digestivo. Seu uso tradicional é no feijao, mas pode
ser amplamente usado. O cha pode ser util para melhorar a digestao.

MANJERICAO (Ocimum basilicum)

Tem altissimo valor antioxidante e protetor celular, inclusive relacionado
a melhoria das fun¢des cerebrais. E ingrediente indispensavel do molho
pesto e de pizzas. Mas pode ser utilizado de forma variada. E indicado o
uso quase no final da preparacao para que ele ndao perca o sabor e as
propriedades.

NOZ MOSCADA (Myristica fragans)

Tem reputacao de afrodisiaca. Melhora a digestao e melhora sintomas
como nauseas. Possui propriedades ativas no sistema musculoesquelético.
E potencialmente téxica, e por isso deve ser ingerida com parcimoénia.
Salpigue no preparo dos pratos e massas. Utilizada tanto para salgados
quanto para doces.

OREGANO (Origanum vulgare)

Bastante utilizada na culindria italiana. Possui atividade antioxidante,
antiflingica, antibacteriana e antiviral. Pode ser usado seco ou fresco, ja
que é de facil cultivo. E ndo precisa espalhar sé na pizza, use de forma
mais ampla.

PIMENTA (Capsicum sp)

Sob essa denominacao encontramos uma variedade de plantas
pertencentes ao género Capsicum (pimenta calabresa, pimenta caiana,
pimenta dedo de mog¢a, paprica). De um modo geral tem sido atribuido a
essas pimentas acdo antioxidante e protetora do sistema cardiovascular,
e propriedades analgésicas e anti-inflamatdrias. Podem ser usadas de
forma variada. Tradicionalmente usadas em molho.
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PIMENTA DA JAMAICA (Pimenta dioica)

Quase nao tem ardéncia. Possui efeito analgésico. Em forma de erva de
banho, alivia dores musculares. Os seus frutos secos sao utilizados como
condimento, combinando facilmente com outras especiarias e conferindo
um aroma semelhante a um misto de canela, pimenta negra e noz
moscada. Pode ser usada em pratos variados.

PIMENTA DO REINO (Piper nigrum)

Tem propriedades digestivas, analgésicas e diuréticas. Moa na hora e
prove em pratos variados. Em grao, coloque em caldos, marinadas ou no
preparo de conservas.

SALSA (Petroselinum sativum)

Possui efeito digestivo, diurético, favorece a circulacado e regula a
coagulacao protegendo o sistema cardiovascular. Além disso, é
reconhecido seu uso como antianémico. Seu uso pode ser fresca ou
desidratada, em pratos variados.

SALVIA (Salvia officinallis)

No Brasil, é pouco difundida. Possui efeito antioxidante e protetor do
figado. Pode auxiliar em baixar niveis de acucar, triglicérides e colesterol
ruim no sangue. Ajuda a diminuir suores excessivos. Possui sabor muito
acentuado e por isso deve ser usado com moderacao. Teste em pequenas
quantidades, em carnes em geral e molhos. O cha tem propriedades anti-
inflamatorias, e pode ser usado em bochechos e gargarejos em gengivites
e amigdalites.

_ TOMILHO (Thymus vulgaris)
Tem folhas aromaticas e de sabor picante. E bastante celebrado por suas
propriedades antiflingica, bactericida e cicatrizante. Seu uso é variado.

URUCUM (Bixa orellana)

Devido as caracteristicas corantes, é utilizado amplamente na culindria,
como substituto aos corantes quimicos. O po feito das sementes é
preparado como corante alimenticio tradicional em vdrias regides e
conhecido como colorau. Estudos tém demonstrado acado antioxidante e
efeito protetor da pele aos danos causados pela radiacao solar. Ele deve
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1 kg de sal
1 mac¢o de manjericao

1 maco de alecrim
1 maco de salsa

1 mac¢o de coentro

1 macgo de tomilho

1 mag¢o de orégano
1 maco de salvia

1 maco de alfavaca
1 maco de hortela

15 dentes de alho descascados

Lavar e secar bem as ervas, extraindo suas folhas. Colocar o sal em um tabuleiro e as
folhas e o alho por cima e levar ao forno baixo (1509) por 15 minutos ou até que as ervas
estejam bem desidratadas. Bata no liquidificador as ervas com o sal. Peneire e guarde
em vidros bem higienizados e vedados. Rende: aproximadamente 1kg.

Utilize o sal de ervas na preparacao dos alimentos na mesma quantidade de sal que
utilizaria. O seu uso ird trazer mais sabor aos alimentos e reduzir consequentemente o
consumo de sal, levando a habitos mais saudaveis, menos sobrecarga renal e impacto

positivo no controle da pressao arterial.
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A sociedade moderna é cada dia mais complexa
e tem como caracteristicas principais a
globalizac¢do, individualismo, imediatismo, forte
influéncia tecnoldégica e midiatica, consumismo
e preponderancia do ter sobre o ser, e isso
produz novos comportamentos culturais em
relacdao aos padroes de felicidade, beleza,
sucesso, poder, sexualidade, violéncia, gerando
impactos importantes na saude fisica e psiquica
das pessoas. Na luta pela sobrevivéncia, dentro
desse perfil cultural, vivemos cada vez mais
tensos, preocupados, em estado de alerta, com
menos tempo para dedicarmos a nés mesmos, a
quem amamos e ao que amamaos e isso nos deixa
cada vez mais neurdticos.
Tal estilo de vida € gerador de estresse e pode
produzir efeitos danosos a nossa saude, tais
como: alteragdes no sono; quadros de
ansiedade; depressao; aumento da irritabilidade
e agressividade; abuso de alcool e outras
drogas; altera¢des cardiovasculares,
pulmonares, gastricas, visuais e na glicose; ma
alimentacao, obesidade; problemas
dermatoldgicos; ma postura, tensdao muscular,
dores nas costas; etc.
Neste contexto, o “remédio” compensador é
a4 : - estimular nas pessoas o desenvolvimento do seu
TR 3,155:""’* _ ~ Ko | | T potencial criativo, de forma que consigam ser
; : / ' mais espontaneas e auténticas, consigam
perceber, reconhecer e expressar seus
sentimentos, emoc¢des e desejos, promovendo o
autoconhecimento e ampliacao da consciéncia
emrelacdao ao seumodo de ser e estar no mundo.
A criatividade a servico da saude mental é o
caminho que leva a uma vida mais plena e feliz. A
possibilidade do homem realizar atividades
expressivas prazerosas com a utilizacdao de
varios materiais, texturas, formas, cores, sons,
permite que acesse seu mundo interno por meio
de imagens, afetos, emoc¢odes, sensacdes e o
projete nos materiais e, a medida que os
transforma, vai percebendo os sentidos e
significados atribuidos a sua proépria vida e
promove mudang¢as na mesma, tornando-a mais
harmoénica, integrada e plena. Poder construir,
destruir, reconstruir, permite a projecao das
tensdes e dores da existéncia, o alivio do
sofrimento e aressignificacao do que foi vivido.

21




Permitir-se um tempo sé pra si,
destinado ao seu autocuidado

Desenhar

Pintar

Escrever

Atividades de recorte, colagem, mosaico
Pintar, desenhar ou fazer mandalas

Ler e refletir de forma critica sobre o que leu
Cantar, tocar instrumentos musicais

Contar histérias e promover o resgate de
histérias da sua infancia e da sua familia com
conotacao positiva e partilha-las

Realizar atividades com argila

Realizar atividades artesanais

Fazer um mural de fotos de pessoas queridas
e de momentos significativos e refletir sobre as

coisas positivas que essas pessoas € momentos
agregaram a sua vida

Fazer exercicios de relaxamento mental e
medita¢cdo que promovam o autoconhecimento,
o alivio da ansiedade e a paz interior

(sugeridos neste guia)

Exercitar a expressao verbal dos sentimentos
positivas

Canalizar os sentimentos agressivos por meio
de expressoes criativas (escrita, desenho, pintura,
musica, etc)

Ter compaixdo por suas falhas, permitir-se o
autoperdéo, ser mais suave e tolerante consigo
mesmo

Valorizar todas as suas producdes expressivas,
focalizando seu olhar nos aspectos positivas e nas
aprendizagens que as mesmas proporcionaram

Permita-se realizar seus desejos possiveis,

muitas vezes vocé mesmo se coloca no final da
lista de prioridades do seu lar, empenhando-se
em realizar os desejos e gostos dos seus filhos,
conjuge, pais e esquece de vocé mesmo, além de
passar a mensagem nao verbal de que vocé aceita
ficar em ultimo plano

Dancar

Escrever uma carta para si mesmo(a), como se
fosse o seu melhor amigo e agregar as aprendiza-
gens que seu Eu interno esta lhe enviando

Fazer o exercicio “Semaforo da qualidade”:
desenhar um circulo verde e listar o que vocé
faz/vive de positivo e deve permanecer fazendo,
desenhar um circulo amarelo e listar o que vocé
faz/vive que vocé deve ficar em alerta e atenta
aos limites, e desenhar um circulo vermelho e
listar o que vocé faz/vive e

que lhe faz mal e é possivel parar de fazer.
Analise o exercicio e responsabilize-se por
promover as mudang¢as que lhe forem possiveis.
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Viver é uma arte e demanda criatividade e investimento
pessoal para trilharmos o caminho do viver bem e com
qualidade. Nao é um processo facil, mas o resgate de
coisas simples, como olhar mais pra ndés mesmos, nos
vermos, escutarmos, acolhermos, respeitar um tempo
pro nosso autocuidado e aprender a desacelerar o
nosso ritmo quando necessario, tornara

nossa jornada mais suave e feliz!
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A meditacdo se trata de uma pratica ancestral atribuida a sociedade oriental.
Auxilia a trazer a calma, maior atencao e concentracao, além de foco no momento
presente, tendo como alguns beneficios a diminuicdo da ansiedade e melhora da
qualidade do sono. Meditar é encontrar um momento de calmaria do corpo e da
mente, é aquietar-se e buscar ferramentas internas para lidar com o estresse da
vida, do mundo, que acabam interferindo negativamente nos nossos sentidos e
emocodes. E uma técnica acessivel e que qualquer pessoa pode incorporar a rotina
diaria.

Ja a respiracao é um ato automatico que independe da nossa vontade para
acontecer, e nos mantém vivos, sendo regida pelo sistema nervoso autdbnomo, mas
também pode ser controlada quanto a profundidade e ritmo. Quando estamos em
repouso, nossa respiracao costuma ser leve, de pequena amplitude. J& quando
estamos em atividade fisica a nossa respiragao tende a ser mais forte pra suprir
nossa hecessidade de oxigénio. Nossa vida corrida muitas vezes nao nos permite
pensar a respeito da respiracao, ter consciéncia de como uma boa respiracao pode
beneficiar nosso corpo todo. Respirar com consciéncia acalma e
consequentemente reduz o estresse, promove concentracao, e pode melhorar o
sistema imunoldgico. Vocé deve associar a meditagcdo a respiracdo consciente,
obtendo mais beneficios ainda com a realizacdo de ambas as praticas
simultaneamente. Neste contexto, sugerimos entdo tais praticas agregadas!

25



Facamos
assim...

Comece se observando. Pare por um momento no seu dia para se observar.
Pode ser no trabalho ou fazendo as atividades de casa mesmo.

Observe seu corpo e a sua respirac¢ao.
Inspire e expire profundamente.

Repita este momento de auto-observag¢ao, quantas vezes quiser ao longo do dia.

- Escolha um ambiente especialmente
calmo, agradavel, de preferéncia longe de
distracdes. Se possivel, use roupas
confortaveis que ndo irdo incomodar
durante a pratica. Posicione-se de modo
confortavel (sentado com pernas cruzadas
e costas retas, deitado ou até de pé). Caso
vocé prefira tornar o ambiente "tematico”,
uma boa almofada para se sentar
confortavelmente, uso de incensos ou
velas aromaticas, uso de musicas
relaxantes ou de meditacao encontradas
em aplicativos de musicas, podem
potencializar a experiéncia prazerosa com
a meditacao.

- Comece introduzindo minutos curtos de
meditacdo ao longo do dia. Utilize um
relégio para marcar o despertador para 5
minutos, por exemplo e, com o passar dos
dias, va aumentando gradativamente este
tempo, de acordo com a sua
disponibilidade e aceitacao.

- Coloque suas maos sobre a barriga. Puxe
o ar pelo nariz direcionando o ar para a
barriga. Mantenha o ar contando até
quatro. Solte o ar contando até quatro.
Mantenha os pulmodes vazios contando até
quatro. Ou tente simplesmente respirar
com atenc¢ao a respiracao, observando o ar
entrando e saindo do corpo num ritmo
constante. Durante esse tempo, sua tarefa
é concentrar toda a sua atenc¢ao na sua |
respiracdo e nada mais. Relaxe sua mente.

- O objetivo de respirar direcionando o ar
para a barriga é ampliar a capacidade
respiratoria e alongar o principal musculo
respiratorio, que é o diafragma. No nosso
dia a dia, costumamos ter uma respiracao
muito superficial, ficando mais na parte
superior dos pulmoes, recrutando muito a
musculatura acessdria de ombros, pescoc¢o,
aumentando a tensdao muscular que ja

existe nesta regidao. Ter consciéncia de
qgue a respira¢cao pode ser mais ampla,
ajuda a aumentar a capacidade de
expansao do pulmao e melhora a
oxigenacao dos orgaos.

- Tente ndo se cobrar. Caso perca o
contato com a respiracao, mergulhando
em pensamentos desconexos durante a
meditacao, acolha sua distracao e, aos
poucos, volte sua atencao a respiracao.
Repita quantas vezes precisar.

- Tente criar uma rotina, meditando no
mesmo horario todos os dias, para que se
torne um habito facil e incorporado a vida
diaria.



Ha varias formas de praticar a meditacdo e todas elas estdo certas! A
maneira escolhida ird depender de quais sdo os seus objetivos e, além
disso, qual a forma de meditar que vocé se sente mais confortavel. Se
vocé é do tipo muito ocupado, ou acha que ficar sentado, parado nao é
para vocé, saiba que existem tipos de meditacdo em que visualizagcdes e
gestos/movimentos/danca sdo utilizados como caminho. Acdes
singelas no seu dia a dia também podem ser exercicios de meditacado. E
uma pratica de atencao plena! Nada mais do que alguns minutos por dia
de percep¢do as sensacoes. Estar atento aos seus gestos, pensamentos
e acoes também é meditacdo. Ao beber agua, se alimentar, tomar banho
vocé pode estar percebendo a natureza da agua, dos alimentos, a
temperatura, textura, odor, o contato do seu corpo com os varios
elementos.

Perceber como se comporta a sua respira¢ao, a sua postura, e os seus
pensamentos e emoc¢odes, quando esta indo para o trabalho, voltando
para casa, ao se levantar, deitar, realizando as tarefas domeésticas
também é meditacdao, quando estamos conscientes desse processo.
Existem hoje em dia muitos canais de divulgacao e conducao nainternet,
alguns ligados a praticas religiosas, outros mais gerais, vocé pode
escolher o que mais temavercomvocé.

A palavra é: ““comece”’’!

Onde vocé esta e com o que vocé tem!
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O escalda pés € uma pratica milenar para fins terapéuticos, descrita como
tradicional em varias civilizacoes desde muitos anos. E um recurso simples onde se
utiliza apenas uma bacia com agua qguente paraimersao dos pés e causa bem-estar
instantaneo para quem pratica. Banhos quentes de chuveiro ou imersao sao
conhecidos pelo seu poder, sendo a agua quente, por si s6, um recurso terapéutico
capaz de proporcionar alivio de dor, relaxamento muscular, diminuicdo do
estresse, ativacao da circulacao sanguinea e linfatica, diminuicdo dos inchacos,
controle da ansiedade e insonia, prevencao de varizes e trombose e eliminacao
das toxinas do corpo. O escalda pés pode ser inserido com facilidade numa rotina
de auto-cuidado como uma maneira de proporcionar momentos prazerosos de
paz e relaxamento. Prepare-se para o escalda pés terapéutico apos um dia de
trabalho ou quando o corpo precisa de uma pausa.

Facamos
assim...

Tome um banho 'bem quentinho, agradavel,. relaxante. Se gostar de musica,
coloque musicas que:te‘relaxam... Preparé uma xicara de cha de sua preferéncia,
utilizando as sugestdes deste Guia.

Pegue uma bacia um pouco funda e coloque:-sal'grosso (ajuda na diminuicdo do
inchaco) e ervas de sua preferéncia que podem ser de acordo com o objetivo que
vocé busca. No primeiro capitulo deste Guia sdao descritos alguns chas e suas
propriedades terapéuticas, que podem ser utilizados para consumo em forma de
cha ou para o escalda pés. Em seguida coloque agua bem quentinha, numa
temperatura confortavel (experimente antes de colocar os pés). Deixe os pés em
imersao por cerca de 20 a 30 minutos ou enquanto a dgua estiver quente. Encerre
este momento de auto cuidado realizando a massagem para os pés proposta no
capitulo seguinte!

“E tempo de siléncio... aquietar a mente,

olhar para dentro... buscar a nossa esséncia
que se perdeu na pressa dos dias...”




gé\@%ECUMPZg%% Autocgigado
T,( ;¢ | nas Atividades
.. | da Vida Diaria

Andréa Fabiola Costa Tinoco Carvalho

PICS ao afcance de Todoy!

N

RIO DAS OSTRAS

pics.riodasostras@gmail.com



No nosso dia a dia é importante
que cuidemos do nosso corpo e
mente e para que tenhamos plena
independéncia e autonomia.

E que cuidados podem ser esses?

Na cozinha é necessario ter seguranca e atencao com fogo e fornos acesos e
também ao cozinhar para ndao se queimar. Imagine colocar leite para ferver e
esquecer? Chato, ndao? Pois além de sujar tudo, podemos nos queimar e
desperdicar o alimento.

No vestudrio é muito importante o uso de roupas confortaveis, que caiam bem e
nao oferegcam pressdes em areas do corpo (camisa com abertura frontal, tops ao
invés de sutid e cal¢as ou saias com cds-elastico, por exemplo) e escolher
calcados confortaveis também é fundamental e, se precisar de ajuda, use
calcadores. A dica especial é: no momento de comprar um cal¢cado novo, evite ir
pela manha, deixe para comprar no fim da tarde, pois € 0 momento que nossos
pés estao mais edemaciados e certamente nao terd problemas posteriores.

No banho, cuidado com quedas, tenha tapetes antiderrapantes dentro e na saida
do box e, se a idade ja estiver chegando, as barras de apoio também sao
indicadas. Para lavar as costas, vocé pode usar escovoes e buchas vegetais.

Dica: Quando for tomar banho, leve tudo que precisar para
o banheiro (toalha, sabonete, shampoo, e as roupas escolhidas).




Hidratar a pele com hidratantes ou d6leos é

fundamental para evitar ressecamento da pele.

Higiene do rosto é fundamental, ndo sé pela
manha ao acordar. E preciso observar olhos,
narina e hidratar os labios. E para os homens, o

cuidados com a barba é fundamental.

Higiene oral, escovacao dos dentes e da lingua
precisam ser constantes, principalmente apds as

refeicdes, além do uso de fita ou fio dental.

Para um sono tranquilo evite o uso de
travesseiros muito altos e ingerir muito liquido
a noite. Se precisar levantar a noite para ir ao
banheiro, deixe um abajur para acender. Ao
deitar, procure permanecer para o lado
esquerdo do corpo para ajudar a circular
melhor o fluxo sanguineo corporal. E se os pés
estiverem edemaciados segue a dica, basta
colocar uma almofada ou travesseiro entre o
estrado e o colchao, para ajudar a drenagem
circulatoéria dos pés.

No controle intestinal e vesical, use duchas
higiénicas sempre que possivel, lave as maos
antes e depois que usar o banheiro e se houver
algum problemas de intestino preso e infec¢ao
urindria ndo esqueca de beber dgua, mas nao
deixe de consultar o médico ou nutricionista
para avaliar o seu caso.

Evite quedas, atencdo se existe em sua casa
muitos tapetes soltos, fios e se ha boa
iluminacao.

Na alimentacao, todos sabem que devemos
nos alimentar com frutas, legumes e carnes
magras, mas fique atento se os movimentos
estiverem enfraquecidos. Uma caneca com
alca, um copo com canudo, um talher
engrossado e um prato elevado podem
facilitar o momento da alimentacao.

Se cuide, se ame
parater otima
qualidade dewida!
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A automassagem é o tipo de massagem que pode ser auto-aplicada para
aliviar tensdoes e dores musculares. Sao técnicas simples que podem ser
realizadas com as proprias maos, com bolas de ténis ou outros materiais de
facil acesso, tendo como beneficio principal o relaxamento muscular e
consequentemente o bem estar. Seguem abaixo algumas sugestoes de
manobras para automassagem, mas o simples tauue corporal ja é benéfico e

nos da a sensacdo de afeto com nés
Explore seu corpo, conhega seus
s0s, e se beneficie desta
forma de alivio da

tensdo muscular! or

Facamos
assim...

Vocé pode fazer a automassagem em
qualquer local, ao longo do dia, sempre que
sentir tensao, dor muscular, mas
experimente fazer em casa, apos um banho
morno e relaxante.

Pode realizar a massagem apenas com as
maos ou usar um creme ou o6leo de sua
preferéncia, podendo ter fragrancia ou ser

apenas um dleo vegetal como de améndoas,
coco,camomila, semente de uva.

Antes de iniciar a massagem, pare... se
observe... perceba como seu corpo esta e se
existe algum ponto doloroso.

Procure um local confortavel. Pode ser na
cama, nho chao ou numa cadeira.

Vocé pode fazer a sequéncia proposta ou
apenas alguns movimentos que sentir
necessidade derealizar. Fica a seu critério.

© mesmos.
: pontos doloro-

#

Em relacdao ao tempo de massagem e
cada local, fica a critério de cada um. Vocé
ira sentir qual a necessidade do seu corpo.

Vocé pode realizar a sequéncia de
meditacdo, respiracdao, automassagem e
auto-alongamento/auto-posturas
sugeridas neste Guia, para um resultado
mais completo.

A frequéncia da realizacao das atividades
de escolha pessoal, mas experimente
realizar a sequéncia proposta pelo menos
2(duas) vezes por semana. Vocé ira s¢g
surpreender com os resultados!
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massagear o rosto.

Passamos entao
Inicie com uma percussao suave, usando a
ponta dos dedos, por todo rosto. Em
seguida, deslize seus dedos sobre o rosto
em varias dire¢cdes, do centro para as

extremidades. Inicie o deslizamento na
testa, entre as sobrancelhas, no meio da
face e regiao inferior. Demore um pouco
massageando com movimento circulares
nas témporas.

Massagem
em trapézios
e ombros:

O trapézio é o musculo que fica
localizado entre a base da cabeca e o
ombro. Posicione a palma da mao direita
no musculo trapézio do lado esquerdo e
realize movimentos de apertar e soltar,
suaves.Usando a

ponta dos dedos fazer movimentos
circulares da base do ombro em direcao a
base do pescoc¢o. Seguir realizando do
lado oposto a mesma sequéncia.

Relaxando o
couro cabeludo:

Coloque as maos com dedos abertos sobre a
cabeca, e pontas dos dedos no couro
cabeludo. Massageie o couro cabeludo com
as pontas dos dedos livremente com
movimentos de abrir e fechar das maos (nhao
precisa usar 6leo nesta manobra).

Massagem
no rosto:

Realizar um deslizamento com
palma das maos no sentido superior
para inferior. Posicionar ambas as
maos com a ponta dos dedos na
face posterior do pescoco, e
realizar movimentos circulares.

Repita do lado contrario. Podemos fazer a
mesma movimentacao com ambas as maos
também, apertando e soltando os
trapézios, a musculatura ao lado da coluna
e pescoco
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Massagem em
bracos e maos:

Massagem
na Barriga:

Esta parte da massagem pode ser feita na
posicao sentada ou deitada de barriga para
cima. Escolha a posicdo mais confortavel
paravocé.

Posicionar, inicialmente, ambas as maos
sobre a barriga e realizar um deslizamento
das maos da lateral do corpo em direcao ao
seu umbigo. Percorra toda a extensao desde
as costelas até proximo do quadril. A seguir,
utilize a polpa dos dedos para realizar o
movimento de circulo na barriga no sentido
horario.

Iniciar reconhecendo e “acordando” o local
qgque serd massageado com uma leve
percussao, feita com a ponta dos dedos,
desde o ombro até o dorso da mao, na parte
externaeinterna do braco e antebraco.

A segunda etapa sera uma tor¢dao em todo o
braco e antebrac¢o. Posicionando sua mao
aberta ao redor do bragco, como se a mao
“abracasse” o brac¢o, préoximo da axila, inicie
uma tor¢do de fora para dentro, até o
cotovelo; e do cotovelo até o punho, em
sentido oposto, de dentro para fora. Cada
torcao pode ser realizada de 3 a 4 vezes em
cada braco. Movimentos circulares com a
polpa dos dedos também podem ser
realizados desde o ombro até o punho,
percorrendo todos os musculos do braco.

Ao chegar na mao, posicione-a sobre uma
superficie ou sobre suas pernas. Com a polpa
do polegar realizar movimentos circulares em
toda palma da mao; movimentos de
deslizamento da pele na palma da mao, na
direcao do punho a base dos dedos como
também saindo do meio da mao para as
laterais.

Tracionar suavemente os dedos é bem
confortavel para finalizar o cuidado com essa
regidao. Podem ser feitas de 3 a 4 tragdes em
cada dedo. Pode utilizar 6leo ou creme de sua
escolha para esta manobra.

Posicione-se de pé e coloque uma bolinha de ténis ou uma bola dura nas costas, na
musculatura lateral a coluna vertebral. Pressione a bola contra a parede e va realizando
movimentos com seu corpo, massageando a maior area possivel das costas, até sentir
relaxamento ou alivio de tensdo. Pode percorrer toda regidao das costas, insistindo por um
tempo maior nos locais de maior tensdao ou pontos de dor. Posicione a bola na regido da
coluna lombar (final da coluna) e realize movimentos levando o quadril de um lado a outro

relaxando bem aregidao lombar.
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: Posicione ambas as maos na cintura, com
polegares voltados para a cintura e demais
dedos para as costas. Realizar deslizamento
das maos no sentido de cima para baixo, e
baixo para cima em vai e vem. Na regido da
coluna lombar podemos fazer movimentos
circulares com a polpa dos dedos
massageando todo o local.

Massagem em
gliteos com as
maos ou bolinha dura:

Vamos iniciar de pé com uma das
pernas apoiadas em um apoio
pequeno, que pode ser livros ou um
banquinho. Realizar, inicialmente,
um deslizamento com ambas as
maos, desde a coxa até o tornozelo,
percorrendo a face lateral, anterior e
interna da coxa e perna.

Em seguida realizaremos a torgao.
Sente-se e posicione uma perna

Para esta manobra vocé pode se sentar numa
cadeira ou no chao. Coloque uma bolinha de
ténis ou uma bolinha dura na regidao do
gliteo (musculo do bumbum) de um lado.
Respire e deixe que a bolinha faca o trabalho
de relaxar o musculo. Pode manter em um
ponto especifico por alguns minutos e ir
movimentando a bola na mesma
musculatura, mudando de lugar e mantendo
a pressao do corpo sobre a bola. Retire abola
e observe seu corpo. Observe se ha diferenca
do lado massageado para o outro lado.
Repita a sequéncia do outro lado. Apéds a
sequéncia, levante-se e deslize a polpa dos
dedos sobre os gluteos na diregdo da regiao
posterior das coxas, de ambos os lados
simultaneamente em movimento de vai e
vem para cima e para baixo.

cruzada sobre a outra e, “abracando” a coxa com ambas as
maos, realizar o movimento de deslizamento em forma de
torcdo no sentido de dentro para fora, da virilha até o joelho
e, continuar, em sentido oposto, de fora para dentro, do
joelho até o tornozelo. Cada torcao pode ser realizada de 3

advezes.

A panturrilha pode ser massageada com a bolinha de ténis e
com os polegares. Mantendo ambas as maos na perna,
polegares na panturrilha, realizar um deslizamento na
direcdao do tornozelo e, depois, movimentos de abertura no

sentido do meio para lateral.
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Massagem na sola
dos pés com bolinha
dura/ou de ténis:

Esta manobra pode ser realizada sentado(a) numa
cadeira ou de pé. Inicialmente observe como
sente seus pés apoiados no chao. Se ha algum
ponto mais dolorido, ou que esteja recebendo
uma sobrecarga maior de peso. Colocar uma
bolinha de ténis na sola do pé e forgcar suavemente
a sola do pé sobre a bolinha apoiada no chao,
soltando o peso do corpo sobre este local.
Massageie entdo a sola do pé levando a bola para
frente e para tras, fazendo pressao contra o chao.
Permanecer com a pressao um tempo maior nos
pontos mais sensiveis ou doloridos. Apds alguns
minutos de massagem, retire aboladasoladopée
observe a sensacao do pé massageado emrelagao
ao que ainda nao foi massageado. Realize entdo a
massagem no outro pé. Ao final observe como
estdo ambos os pés comparados com a sensagao
antes doinicio da massagem.

Massagem na sola dos pés com as maos:

Massagem na sola dos pés com as maos:
Chegamos a ultima manobra! Com uma perna
cruzada sobre a outra, segure o pé com ambas
as maos e utilize seus polegares para iniciar a
massagem, com movimentos circulares e de
deslizamento em toda sola do pé, do
calcanhar até a base dos dedos.

Agora, com ambas as mios realize
movimentos de deslizamento dos dedos na
sola do pé, do centro para as laterais, num
movimento de “abrir” a musculatura. Lembre-
se que os pés suportam nosso peso durante o
dia todo e damos muito pouca atengdo a
eles... Finalizar o processo tracionando
suavemente os dedos do pé. Realizar a tracdo
3advezesemcadadedo.
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A proposta deste capitulo é sugerir a pratica didria de algumas atividades
corporais de facil realizagcdao, para alongamento e fortalecimento muscular,
promovendo equilibrio global de musculaturas mais utilizadas em nossas
atividades da vida diaria. Cuidar da coluna é sua responsabilidade. A colunaéo
pilar de sustentacao do nosso corpo nas posi¢coes que assumimos no cotidiano.

Utilizar técnicas de auto-alongamento associadas a boa postura e cuidados
com o corpo nas atividades do dia a dia, conforme as sugestdoes do Capitulo 7,
podem prevenir e inclusive tratar desconfortos decorrentes de desequilibrio e
encurtamento muscular. Segue abaixo a sequéncia proposta:

Alongamento
da Coluna

e Membros
Inferiores:

Sentar com as pernas estendidas,
de preferéncia no chao ou sobre
um colchonete, com a coluna
encostada na parede. Puxar os
pés para cima e estender a
coluna, mantendo anucaetodaa
coluna tocando a parede,
mantendo 20 segundos. Repetir
3vezes.

“"l

Rotacao de Ombros

Na mesma posicao anterior, afaste-se um pouco da parede para
realizar rotacao de ambos os ombros para frente - 10X e depois para
tras-10X.



Inclinar a cabeca para o lado trazendo a
orelha em direcao ao ombro.

Atencao: Nao rodar a cabeca!

Apenas inclina-la, sempre olhar para frente.
Manter por 20 segundos.

Realizar 3 repeticdoes para cada lado,
alternando os lados.

Alongamento de Membros
Superiores e Inferiores:

Estender os bracos acima da cabeca e as

pernas para baixo simultaneamente, o

maximo possivel. Respire durante o

alongamento. Manter 20 segundos e descer 2

os bracos. Repetir 3 vezes. —_

Fortalecimento . S —
» esma posicdo inicial, colocar as méaos atras
do MUSCUIO Reto da nuca, com dedos entrelagados. Tentar

levar a cabeca até o umbigo (tirar os ombros

Abdeinal (Barriga): do chdo). Realizar 10 repeticdes.
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Mantenha a mesma posicao anterior, com a
coluna apoiada sobre o colchonete. Contrair
a barriga e cs gluteos, mantendo por 10
segundos. Aternicao - A respiracado deve ser
controlada: Soltar o ar durante a contracao
muscular e respirar fundo ao relaxar a
musculatura. Realizar 3 repeticdes.

Ponte:

Deitar de barriga para cima com pernas
dobradas, pés apoiados no colchonete e bracos
ao longo do corpo. Erguer o quadril, mantendo
20 segundos no alto. Descer e relaxar. Repetir 3
vezes.

Ainda na mesma posicao, juntar as pernas e os
pés. Manter os pés fixos e levar as pernas juntas
para um lado, mantendo-as por 20 segundos.
Repetir para o outro lado. Realizar 3 repeti¢cdes
para cada.

Alongamento e Relaxamento da Musculatura Lombar:

Permanecer na mesma posicao anterior. Trazer uma perna em dire¢cao ao peito, abracar a
perna com o joelho dobrado. Manter 20 segundos. Soltar a perna e repetir com a outra.
Realizar 3 repeticdes para cada perna. Ao final, realizar o mesmo movimento, abracando as
duas pernas juntas. Manter 20 segundos e retornar a posicao inicial. Repetir 3 vezes.




Prece
Maometana:

Dobrar os joelhos, sentar sobre os calcanhares (apoiar
os gluteos sobre os calcanhares). Deslizar as maos
para frente ao longo do colchonete, esticando a
coluna, sem que o gluteo perca seu apoio sobre os
calcanhares. Manter 20 segundos e retornar a posi¢cao
inicial. Realizar 3repeticoes.

Observacoes:

- Foram descritas atividades globais, simples e faceis
de serem realizados, porém nem todos conseguem
executa-los. Respeite seus limites!

- Como se trata de atividades para melhorar a postura,
inserimos alguns exercicios de fortalecimento
muscular para auxiliar no equilibrio da pelve, porém
caso ndo se sinta confortavel em realiza-los, siga
apenas a série de alongamentos.

- Recomenda-se que, em caso de dor ou desconforto
ao realizar algum exercicio, interrompa-se imediata-
mente a série.

- Caso vocé ja tenha alguma doenca prévia associada a
coluna, como hérnia de disco, ndo realize esta
sequéncia sem orientacdo de profissional técnico.
Nossa proposta é atuar nas questdes preventivas
associadas ao sedentarismo!

- Lembre-se de sempre cuidar da postura ao sentar,
deitar ou permanecer muito tempo em atividades
repetitivas, fazendo pausas a cada hora.

- Lembre-se: os cuidados com a coluna sao constantes
e diarios!




Consideracoes

Finais:

Chegamos ao final deste Guia construido com
muito carinho por Profissionais da Rede Publica
de Assisténcia a Saude do Municipio de Rio das
Ostras. Desejamos que vocé possa aproveitar ao
maximo as sugestées fornecidas pela nossa
equipe e assim prevenir condi¢cées que podem
levar a agravos em saude. Lembramos que as
orientacbes expressas aqui ndo tém a intencado
de substituir tratamentos médicos ou tratar
doencas pré-existentes sem acompanhamento
de equipe de saude. A ideia é proporcionar um
despertar para nossa responsabilidade pelo
nosso corpo, pela nossa mente, pelo nosso
maior bem que é a nossa saude! Siga o nosso
projeto nas redes sociais nos links
disponibilizados abaixo e a hashtag
#picsaoalcancedetodos. Informe-se sobre as
Praticas Integrativas e Complementares em
Saude disponibilizadas pelo municipio de Rio
das Ostras e venha usufruir deste beneficio!

Grupo PICS Rio das Ostras
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