O meu percurso de
readaptacao

Tenho dores mas continuo
a mover-me !

Portugais
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Bem-vindo a CRR

Este folheto contém conselhos e explicacdes que lhe seréo utéis para aproveitar
ao maximo a sua estadia na CRR.

O nosso objectivo € ajuda-lo a sentir-se melhor, encontrar o seu caminho e gerir
as suas actividades do dia-a-dia respeitando as suas dores.

Este documento pode Ihe dar ideias, sugestdes e novas possibilidades mas tudo
isto ndo fera sentido sem a sua colaboracao.
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Distinguir a dor aguda da dor cronica
Como se instala a dor cronica ?

Como romper o circulo vicioso para
nao deixar a situagcao agravar-se?

Mover-se com dores porqué ?

Como mover-se e manter uma
actividade fisica ?

Como aguentar com as dores
quando fago uma actividade ?

Meu objectivo pessoal



"Adeus pessoal!
A gente vE-se
amanhi..
Mesvmaa hora,

mesmo stelo!
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Distinguir a dor aguda da dor

cronica

Provavelmente ja Ihe foi dito que as suas dores sao cronicas. Em medicina,
distinguimos a dor aguda e a cronica.

A dor aguda é muito diferente da dor crénica, tanto na sua origem como nas

suas consequencias.

Dor aguda

Dor crénica

Origem

Habitualmente uma
Unica causa clara

Causas variadas

Para que servem

Sinal de alarme

Nenhuma utilidade

de saude

dirigir a terapia

as dores

Duracao Curta Nao definida
L\:lloenciirgaan;e;;?: s Eficazes Menos eficazes
Diagnéstico Preciso Frequentemente incerto
Exames Utéis Pouco utéis
complementares

Papel do profissional Escolher, Orientar, agir com

parceria

Papel do paciente

Seguir as
recomendacdes

Assumir com
responsabilidade a
parceria




COMO SE INSTALA
A DOR CRAONICA?
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Assumir com responsabilidade a
parceria ?

Como progride a dor cronica ?

A diminuicéo da actividade fisica provoca pouco a pouco uma fraqueza muscular
e uma rigidez nas articulagdes. Um musculo enfraquecido ou uma articulagao
rigida manifesta-se apos cada utilizagdo. Deste modo, mesmo as actividades
ligeiras podem se tornar dolorosas.

Quais sao as repercussdes da dor cronica ?

Sao varias. A dor cronica transforma a vida e perturba os habitos.

e Porque a dor muitas vezes leva a pensamentos como: "Eu nao sou mais
capaz de fazer como antes", "Se continuar, o que sera de mim?", "Eu devo
tomar cuidado ao me mover, caso contrario correrei o risco de desastre. "

e Esses pensamentos levam a emocgdes de frustracdo, desanimo, tristeza,
ansiedade ou até medo de resistir ...

e Efinalmente, eles nos pressionam a nos isolar e a nNos mover menos

Corremos o risco de nos trancar num circulo vicioso, porque menos movimento
enfraquece os musculos e torna os movimentos mais dolorosos. E menos
participacéo nas atividades diarias faz-lhe sentir inutil e desmoralizado.

Dor

—

Pensamentos

o Descondicionam
Desmoralizacao

\ entoEmocodes

Mover-se menos
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COMO / QUEBRRAR O CIRCULD VICIOSO!
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Como romper o circulo vicioso
para nao deixar a situacao
agravar-se”

A maneira mais util € de MOVER-SE e REINICIAR as actividades do dia-a-dia,
mesmo com dores.

O caminho nao é facil e por vezes demorado. Como para as maquinas
enferrujadas, o arranque é barulhento e um pouco doloroso.

Neste percurso de readaptagao, vocé tem um papel importante na gestédo da
dor como |he vai ser explicado nas proximas paginas.

Néao estara sozinho, os profissionais estao presentes para vos ajudar e apoiar.



MEXER-SE MESMO
COM DORES PORKRUE ?

Mover-se com dores porqué *?
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A actividade fisica € boa para a sua saude. Efectuada regularmente, tem um
3 poder protector sobre varias doencas.
\ A actividade é para si, uma oportunidade de mudar a sua situacao e de melhorar
L a sua qualidade de vida. A actividade também permite a diminui¢cao das dores.
Ela age sobre varios planos :

e melhoraria da forga e da elasticidade

e melhoraria da amplitude articular : melhora a liberdade e a estabilidade
articular

e preservagao de um bom equilibrio

e melhoria da estrutura 6ssea : diminuicao do risco de fraturas

e melhoria da concentracao e diminuicdo da fadiga.

e melhoria do himor, da qualidade do sono e da sexualidade.

e melhoria da auto-confianga e da auto-estima.

e melhoria da fungéo cardiaca : mais energia e melhor recuperacao
e melhoria do controlo do peso




ENCONTRAR UMA ACTIVIDADE
RUE LHE DE PRAZER?

Tooos o0s
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Como mover-se e manter uma
actividade fisica ?

Alguns principios

e fale com os profissionais para avaliar e adaptar a sua actividade fisica

e aumente a actividade gradualmente : comece com actividades quotidianas,
depois com actividades fisicas e por fim com desporto.

e procure uma actividade que lhe deia prazer
e encontre um bom equilibrio entre actividade e repouso
e faga pausas

e se for dificil, tente fazer pequenas actividades variadas em vez de uma
actividade grande

Alguns exemplos de adaptacao para facilitar a
actividade fisica

e uma actividade equilibrada com pequenos esforcos : 10 minutos de
caminhada 5 vezes por dia => ja s&o 50 minutos de marcha por dia !

®* nao esqueca as actividades do dia-a-dia : ir pela escadas em vez do
elevador

e numa bicicleta : ndo tem todo o peso corporal
* napiscina : os movimentos sao mais faceis e nao ha choques

Como manter a motivagao ?

e estableca pequenos objectivos que consiga alcancar
e faga actividades com outras pessoas
e tome note diariamente de todas as actividades por escrito

e utilise meios tecnologicos : por exemplo : applicagdes no telemovel,
podometro



COMO SUPORTAR
AS DORES?
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Como aguentar com as dores
quando faco uma actividade ?

Os profissionais irdao ajuda-lo mas é vocé que vai criar a sua popria caixa de
ferramenta para aprender a gerir as dores durante este periodo de readaptacao.
A boa noticia é que existe varios meios « anti-dor ». A ma noticia € que nenhum
permite um alivio total da dor. Cada meio contribue a um alivio parcial.

Construir a minha caixa de ferramenta anti-dor

e Tomar a medicacdao no momento certo e com a dose mais baixa possivel
mas eficaz

e fazer alongamentos para aliviar as tensdes musculares
e utilisar o seu mental para continuar a fazer uma actividade apesar da dor
— encorajar-se : "Vamos-la, forca. Continua mais um pouco”

— concentrar-se no que estou a fazer, por exemplo, contando o numero
de movimentos

— ou entao, distrair-se da dor, pensando noutra coisa, conversando com
alguém,... enquanto efetuo a actividade

- evitar pensamentos negativos, construir uma protecgéo para o0s
afastar.
- dar enfase no que ja fiz e ndo no que nao consegui fazer

e E sobretudo, fazer de forma diferente com o objectivo de aumentar
progressivamente o meu nivel de actividade e evitar de abandonar
rapidamente.
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Meu objectivo pessoal

E depois desta readaptacao (dentro de um
meEs)
Que actividade pessoal do dia-a-dia, sem falar do trabalho, gostaria de fazer ?

Pense numa actividade especifica, e sobretudo possivel, razoavel e realista (por
exemplo : ir as compras, jardinar, pegar no meu folho ao colo...)

Se pensar nesse objectivo

Descreva onde, quando, como e em que contexto vai tentar fazer, dar o primeiro
passo. Exemplo : Voltar para casa a pé desde a estagéo de comboios.
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