Habilidades manuais e a
importancia do reforco muscular
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Introducao:

O ser humano esta em constante busca da
felicidade e do prazer nas atividades que
realiza, seja no campo profissional ou no
lazer. E comum encontrar pessoas que
praticam seu hobby dentro do universo do
exercicio fisico através de corrida,
caminhadas, ciclismo, etc. Mas também ha
aquelas que como hobby preferem
trabalhos manuais como pintura,
patchwork, tapecaria, bordado, costura,
cozinha, carpintaria, ou seja, pequenos
trabalhos que envolve habilidade manual a
fim de aliviar o estresse e, porque nao,

garantir uma renda extra.

Porém o que esse grupo nao imagina é gque, mesmo para realizar esse tipo de
tarefa, € fundamental ter uma boa base muscular. Mas, como assim? Preparacao
fisica para trabalhos manuais? Isso mesmo! Vamos aos detalhes:




Habilidades manuais e o reforco muscular

Como o proprio nome sugere, os “trabalhos manuais” séo atividades que sobrecarregam
principalmente a regido dos ombros e bracos, porém todo o corpo sofre. Vamos fazer um
duplo exercicio: contemplar a bela pintura de Van Gogh e nos apropriarmos dela para
entender onde a musculacdo pode auxiliar a realizar a tarefa escolhida com mais
segurancga e prazer.

Vincent Van Gogh : Scheveningen Woman Sewing, 1882



Regiao cervical

Como a imagem demonstra, sempre que for realizada uma tarefa manual é fundamental
direcionar os olhos até o objeto que esta sendo trabalhado. No caso da pintura o trabalho
estd nas maos, com bracos fletidos num angulo menor que 90° (0o que aproxima um
pouco mais dos olhos), e a cabeca inclinada para frente para que haja uma boa visao a
fim do trabalho ficar perfeito. Essa inclinacao de cabeca faz com que haja um stress dos
musculos estabilizadores do pescoco, principalmente do trapézio, causando dor e rigidez
muscular nessa regiao.

Solucao: aléem de exercicios para reforco da musculatura da regido cervical, intervalos
para alongamento sao sempre bem-vindos.




Ombros

Ficam constantemente tencionados durante a realizacao dos trabalhos manuais. Por
sustentarem durante longo tempo o peso dos bracos, os musculos que sustentam a
articulacédo do ombro (principalmente o manguito rotador) recebem sobrecarga, e com o
passar do tempo aparecem as dores. Nao havendo agcées para amenizar esses sintomas,
ha possibilidades de acontecer uma Leséo por Esforco Repetitivo, a famosa LER.

MUSCULOS DO OMBRO
Manguito Rotador

Solucéo: reforgo, principalmente, dos musculos do manguito rotador (subescapular,
supra-espinhal, infra-espinhal e redondo menor) e deltoide. Porém, todos os musculos da
cintura escapular sdo importantes para a saude dos ombros.




Punhos

Com o constante movimento da articulacdo do punho e dedos, os musculos que
sustentam essas articulagcdes ficam sobrecarregados causando fadiga e dor. Também
nao € raro aparecer a famosa Sindrome do Tunel do Carpo (STC), que é a compressao
do nervo mediano que passa por uma canal estreito no punho chamado Tunel do Carpo.
Aléem da STC aparecer devido aos movimentos repetitivos dos trabalhos manuais, ela
também esta associada com sintomas da menopausa e gravidez, sendo mais frequente
em mulheres dos 35 a 60 anos de idade.

Solucéo: Reforgo nos flexores e extensores dos punhos e dedos, além de varias pausas
para alongamentos.




Biceps e Triceps

Trabalhar com os bracos fletidos faz com o biceps figue constantemente contraido e o

triceps, por sua vez, alongado. Isso também faz com que 0s musculos estressem
causando fadiga e dor.

Triceps

Solucédo: além de alongar o biceps com frequéncia, este deve ser estimulado através da
musculacao para que suporte a flexao por um tempo maior. Ja o triceps deve ter atencao
redobrada no trabalho de forca para compensar o tempo extra em que ficou alongado.




Eretores da espinha e lombar

Eretores da espinha é um conjunto de musculos que margeiam a coluna vertebral e sado
responsaveis por sua sustentacao e postura ereta. Quando os musculos que sustentam o
corpo (musculatura abdominal, dorsal e os estabilizadores da coluna - eretores)
enfraquecem acontece a ma postura que pode acarretar numa lombalgia postural (dor na
lombar). Quem realiza trabalhos manuais geralmente o faz sentado e, com o passar do
tempo, vai assumindo uma postura desleixada e relaxando o corpo na cadeira. Essa ma
postura € o que acarreta dores nas costas e contribui (muito) para o surgimento da
desagradavel lombalgia.

Solucéo: reforco da musculatura
do abdémen, musculos do dorso
e eretores da espinha.



Flexores do quadril e pernas

Ficam constantemente relaxados durante a posicdo sentada. Desta forma a musculatura
responsavel pelo quadril e membros inferiores deixam de ser estimulada e enfraquecem.
Pernas com musculos fracos tem as articulacbes de tornozelos, joelhos e quadril
sobrecarregados podendo levar a problemas articulares. Outro problema que pode
aparecer com a inatividade dos membros inferiores e a ma circulacdo do sangue.




Flexores do quadril e pernas

Solugéo: reforco muscular de membros inferiores para manter o tonus
muscular. Ndo esquecer dos musculos da panturrilha. E nesta regido
gue estao os “coracgdes das pernas”’, que nada mais sdo do que
valvulas localizadas dentro das veias que ajudam a impulsionar o
sangue de volta ao coracao.




Programe-se...

Foram listados aqui apenas seis motivos para a pratica da musculacdo como
manutencdo da saude corporal a fim de executar as tarefas diarias, incluindo o lazer. Vale
lembrar que o corpo humano foi feito para se movimentar, e se ele ficar parado, sem
estimular a musculatura, ele vai perdendo tonus, ficando fraco a ponto de comprometer
as articulacbes, limitando assim a realizacdo de tarefas da vida diaria e do hobby
escolhido.

\ Programe-se e coloque a musculagao na sua
‘\\Q\& rotina de vida. Com certeza voceé tera mais
OQ qualidade nas tarefas do dia-a-dia e mais

\N\Q jualidal
/ disposicao para o lazer, como os trabalhos

manuais, por exemplo.
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Conclusao

Quando se fala em musculacdo logo vem a mente musculos desenvolvidos,
definidos, corpos esculpidos. Porém, a funcionalidade da musculacdao vai muito
além da estética. Ela deve ser primeiramente compreendida e utilizada como
meio de manutencdo do sistema musculoesquelético. E esse complexo e
maravilhoso sistema que proporciona ao ser humano a execucao de tarefas
motoras com eficiéncia e seguranca.

Outro equivoco é acreditar que os alongamentos sao desnecessarios. Grande erro!
Ter uma musculatura forte e alongada garante um equilibrio muscular, e é o
segredo para um corpo harmoénico e saudavel, afinal, musculo alongado é mais
eficiente e responde melhor aos exercicios, inclusive para o ganho de massa
muscular magra.

Definitivamente incluir a musculacdao no carddpio de exercicios so traz beneficios
em relacao a saude e qualidade de vida. Além de deixar o corpo mais bonito e
harmoénico, proporciona uma longevidade (com qualidade) na pratica de
exercicios fisicos, nas tarefas da vida diaria e do lazer predileto.

Por Sinara Gnoatto — Profissional de Educagéo Fisica — CREF 003574-G/RS




Phantom Academia

Ao longo dos anos de trabalho a preocupacao da Phantom Academia sempre
foi proporcionar aos seus alunos saude, bem-estar e qualidade de vida. Para que esses
objetivos sejam atendidos precisamos estar sempre atentos a inovacao tecnoldgica e na
qualificacdo dos profissionais que fazem a Phantom ser uma das academias mais
tradicionais da cidade. Para se consolidar no mercado é preciso competéncia, dedicacao e
ter a maior das aprovacdes: a de seus alunos.

Missao: Promover saude, qualidade de vida e lazer aos clientes através do exercicio
fisico.

Valores: Trabalhar com profissionalismo, conhecimento, ética, transparéncia e amor

pelo que faz.
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