CONSIDERACOES SOBRE O PRO-
BLEMA DA READAPTACAO FiISICA

EXERCICIOS PARA ENFERMOS DA CLASSE II - (Gravura n.° 3)
Major Dr. REGO BARROS

(CONTINUAGCAO DO NUMERO ANTERIOR)

EXERCICIO No | me e das coxas. Secundiriamente, entram  alto  possivel, inclinando ligeiramente o
em jogo os misculos das panturrilhas,  tronco para a frente ¢ preojetando os bra-

Balauecamento dos bragos com He-  quadricipite e os miisculos das espaduas. gos a vertical. O pé ‘de apoio s& deve es-

zdo coordenada dus  pernus. ) tar em contate com ¢ solo por suz ponta.

EXERCICIO NP ¢

Tomar a posigio fundamental ¢ depois s misculos que aqui trabalham séo,
tras e inclivando o tronco para a frente. Lanpar a perna para a frenie. principalmente, os do abdome, espiduas e
flexionar as pernas levando os bragos para os flexores das coxas. s misculos do
Fazer a extensio CO'HDIQM (}aS pernas e do Estando na posi¢io fundamental, langar  membro que permanece imdvel entram tam-
tronca. As pontas dos pés nio devem aban- 4 perna estendida para a frente o mais  hém em trabalho.

donar o solo. Sem parar, voltar 4 posicio
primitiva e coatinuar o movimento., Neste

exercicio entram em atividade os muscules ExeAcieios PARR M censse I
das pernas, do dorso e, secundiriamente, o8 -
das espiduas, . " S m—y
; EXERCICIO N2 2
Deitode — Prruas ofastadas — Fle- 1 I;
xin do tronco — Tocar com g mio -

i pomta do pé oposto.

I

s b1 aﬁoj ol

Estando deitado, flexionar o,tronco e to- 2-
car com uma das mios a ponta do pé opos-
to, sem flexionar as pernas. Voltar & po-
sigo inictal. — TFazer o mesmo com a ou-
tra mio. — O brago que nido trabalha fica 3
caido naturalmente ao lado do corpe.

No exercicio acima, o0s misculos em
jogo sio, sobretudo, os do abdome ¢ os fle-
xores das coxas. ¥

| | e

EXERCICIO N*° 3

Afastamento lateral —  Elecagdo 5
tlos brages estendidos.

Fazer uma expiragio levando as cspi-

duas para a frente, bragbs caidos natural- é
mente na frente do corpo, inspirar elevan-
do lateralmente os bragos estendidos até i

posigdo vertical, palma das mios para o
exterior; expirar baixando os bragos na- r
turalmente,

Os  misculos  mais  solicitados  neste

exercicio sdo, iniclalmente, os «da parte su- t
perior do tronco, do abdome ¢ das espa-
duas.

EXERCICIO N7 4

Afastamenta  lateral com  elcvagdo
dos brugos flexionades.

Fazer uma expiracio comprimindo as 40
costelas com os bragos flexionados; inspi-
rar elevando os cotovelos e levando-os para
tras.

Os miscunlos em jogo neste exerciclo sio,
sobretudo, os que retraem as espaduas.
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EXERCICIO N* § .

AR oL

~ Deitado — Flexdo do tronen.

Elevar a4 cahbega ¢ o tronco 1 wvertical; 43
continuar o movimeuto por uma flex3o
completa do tronco ¢ da cabeca, wara a

frente, sendo as mios levadas i frente o
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meis longe possivel; tomar a posicio de . /%

partida. 151
. _Os miisculos solicitados neste exercicio, — g K "

sd0, primeiramente, os flexores do ahdo- Srivens »: 2
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EXERCICIO N2 7

Apoid de frente no solo — Flewdo e
cxtensGo dos brogos.

Fstando em lapoie “frontal, flexionar, s
bracos, cotovelos afastados, peito’ tocando
o solo: cabeca, tronco e Peruas num mes-
mo alinhamento; voltar & posicdd inicial

Os mtiscules em. Jogo sdo os flexores e
rotacores dus espaduas e os extensores dos
cotovelos.

EXERCICIO N 8

Afastamento lateral — Frojetar’ uma
cspddua fazcnde a rofagde do tronco.

Estando na posicio fundamental, levar a
espadua direita para tras, lazendo uma ro-
tagda do tronco, mantends-o na posigin
vertical sobre a bacia; fazer gma rotagido
do tronco cm sentido contririe, projetando
a espidua direita para o lado esynerde e
para cima, Q final do movimento deve ser
executado com energia” Executar o exerci-

cio &4 esquerda e depois 4 direita.

Zrencitios

EXERCICIO N.° ¢

‘Bragos estendidos — Flevdo ¢ e

tensdo das joelhos ¢

wwidos. . .

fris

pernas,

Flevar-se sobre as pontas dos pés, fle-
xionar as pernas, os joelhos e pés unidos;
depois. sem parar, estender as pernas, reti-
ficando todo o corpo; voltar & posicio de
partida. Elevar-se sobre as pontas dos pes
no comégo e no fim do exercicio.

Os misculos solicitados neste  exercicio

io os extensores dus coxas e dos quadris
¢, scanuliriamente, os de trounco.

EXERCICIO N~ 10

Deitado — Elevagde das perias es-
tendidas,

Elevar as pernas estendidas ¢ unidas, pés
em flexfo; abaixi-las, pés em extensio.

Entram em jogo neste exercicio os fle-
xores do abdome e das coxas. B um exer-
cicio- muito forte.
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EXERCICIO N° 11

Marcha com gronde balanceamento
dos bragos.

Estande em marcha normal, ausmenta-la.
No mometito em Que o pé pousa em terra,
o brago da frente deve encontrar-se no
prolongamento do tronco e da perma de
trds.

Fntram em jogo neste exerciclo os mus-
culos do membro inferior, da parte supe-

.rior do tronco, parte posterior das espa-

duas ¢ os do abdome.

EXERCICIO N 12

Afastamento  lateral Adns
nica — Flexdo lateral do tronca.

ha

Flexionar ¢ tmais possivel para a esquer-
da a cabega ¢ o tronco; tormar & posigio

inicial e, sem parada, executar o mesmo
movimento para a direita. :
Qs misculos  solicitados no  presente

exercicio sfo, principalmente, os <as par-
tes laterais da cinturaz pélvica. Os aduto-
res das coxas também sio vigorosamente
exercitados,

EXERCICIO N.° 13

Afastamento lateral — Flexdo ¢ cx-
tensda do fronco.

Tlexionar o mais possivel para frente a
vahega € o tronco, as pernas estendidas, as
espaduas relaxadas, os bragos caidos, pro-
curande tocar o solo com as palmas das
mips. Depois endireitar o corpo o mais
possivel, tronco ¢ cabeqa em extensdo, es-
paduas levadas para tras o bragos seguindo
o movimento das espiduas.

IXERCICIO NP 14

Marcha com clevacide dos jocthos,

Estando em marcha normal, elevar a cada
passo os joelhos, progressivamente, o mais
alto possivel, o pé estendido no prolonga-
mento da perna. O contato com o solo €
feito com o calcanhar; os hragos conser-
vam o seu halanceamento normal. Os mias-
culos solicitados no exercicio em aprégo sio,
principalmente, os dos membros inferiores.

EXERCICIOS APLICAVEIS AOS EN-
FERMOS DA CLASSE III

(Gravura n." 3)
EXERCICIO N° 1

Afastamento laeteral — Mdos na nuce
com cxtensio forcude do tronco.

Estando em posigio, com um impulso de
baixo para cima, estender completamente o
tronco e as permas. Em seguida, volta 3
posicio de partida. Elevar-se sdbre a pon-
ta dos pés no comégo e no fim do exer-
cicio.

Os yprincipals misculos em jogo neste
excrcicio sio os das espdduas, da nuca, da
parte posterior do ddrso e das panturrilhas.

EXERCICIO N.° 2

Pragos estendidos — Flexdo e exton-
sio das pernas, joelhos e pés unidos,

Flevar-se sobre as pontas dos pés, ile-
xionar as pernas, joelhos e pés umidos;
depois, sem parar, cstender as pernas, re-
tificando todo o corpo; voltar & posigio
de partida, Elevar-se sobre as pontas dos
pés, no comégo e no fim do exercicio.
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EXERCICIO N~ 3

Flevacdo dos bracos pors o frentr
¢ afastamenta parg fras,

Flevar a horizontal os bracos estendidos
no plano antero- posterlor‘ afasta-los para
tras, conservando as mdos sempre i altu-
ra das espaduas. Voltar 4 posigio de pae-
tida, levando-as para baixo ¢ para tras.

EXERCICIO N 4
Langor a perna pora « frente.

Estando na posicio fundamental, langar
a perna estendida para a_frente o mais alto
possivel, inclinando ligetramente o tronco
para a frentc e pro;ctdndo os bragos na
vertical. D pé de apoio deve estar om con-
tato com o solo por sua pouta, somenie.

EXERCICIO N* &
Marche com clevacde dos jocthos.

Tstande em marcha normal, elevar a
cada passo os joelhios, progressivamente, o
mais alto possivel, pé estendido no prolon-
gamento da perna. O contato com o solo
é feito pelo caleanhar; os bragos podem
conservar o sen balanceio normal.

EXERCICIO N* 6

Sentada — Apoto sibre s bragos
estendidos — Blevacdo dos quadris.

Sentado, apoiado o tronco sdbre os bra-
cos estendidos, procurar erguer os quadris,
com os jeelhos em extensio. Voltar ao

‘pante de partida.

Os principais mfisculos  que  traballiam
no presente exerciclo sio os dos guadris,
os extensores do dorse e os miscitlos dus
panturrilhas,

EXERCICIO N° 7

Afestamento lateral — Flexdo ¢ cx-
witsdio do trdneo,

Flexionar ¢ mais possivel para a frente
a cabega e © tronco, as pernas estendidas,
as espiduas relaxadas, os bragus caldos e
procurando tocar o solo com a palma das
mios. Depois de endircitar o corpe o mais
possivel, o tronco e a cubega em extensio,
as espaduas levadas para triis e us bragos
seguindo o movimento das espaduas.

EXERCICIO N~ 8

Afastowmento faferal — Mio na suce
— Flexio loteral do tronco.

Flexionar o mais possivel para
da a cabega e o tronco; tornar
inigial e, sem parada, executar
movimeuto para a direita,

EXERCICIO N~ 9

v Afastamento lateral — Projecdo das
espiduas  altcrnadamente  para  a
frente ¢ pars fras

a es(uer-
a posigio
‘0 mesmo

Fazer uma expiragdo projetando as es-
paduas para a frente, bragos caidos natu-
ralmente, palmas das maos voltadas para
o corpo; depois inspirar levando as espa-
duas para tras, palma das mios voltadr
para a firente,

No tocante ao programa de exercicios
para os pacientes da Classe 4, vejamos o
que preconiza o Manual T 8-292 (Tradu-
tio bragileira) :

“Uso de exercicio no leito:

a) Tolerducia wos exercicivs. 0O doente

da Classe 4 & capaz de fazer exercicio mais’

severo do gue geralmente se acredita seja
pbssivel, visto éle estar deitado e os exer-
cicios relacionados ativarem grupos rela-
tivamente limitados de misculos. Desde

“que €le esteja recostado, a irrigagio san-

guinea do cérebro e da medula é de todo

EDUCACAO FISICA

satisfatoria, de maneira gqune hd pouca ten-
déncia s respostas simpaticas, que podem
lhe provocar nauseas ou sensagio de fra-
queza ao passar para a estagio de pé.
importante que ao paciénte da Classe 4
se;a administrado exeréicio até & toIcran—
cia, dentro dos limites do seu estado mé-
dico ou c1rurglm. visto como essa pratica
prevenird  ou  evitard sua _ incapacidade
guando no leito.

by Contrg-indicagies: - Muitos pacientes
da Classe 4 serfo incapazes e tomar parte
num programa de exercicios completos e
devem ser cxcluidos de certas espécies de
exercicios. Por exemplo, um individuo yue
s¢ submeteu @ uma  operagdo  ahdominal
deve cvitar todos os exercicios dos muas-
culos abdominais. Um paciente que sofreu
wma artrotomia do joclho nhe deve sub-
meter a exercicio os musculos afetados,
menos que €sses exercicios sejam recomen-
dados pelo médico da enfermaria, Toda-
via, as demais puartes do corpo nie
afetudas - devem sofrer exercicios num grau
considerivel. Portunto, tém side adminis-
trados excrcicios alternatives na Classe 4,
cm tais casos.

O médico pode prescrever tma reabilita-
cio fisica apeuas indicando a natureza da
incapacidade e a  “Subelasse?,  assim
“Classe 4c *{uzul), frupo de exercicios
pata incapacitados do joelho”. ’

ErxEgtieios

FPERR 7 CEirss e

CONTECDO DO PROGRAMA
DA CLASSE 4

(Gravura n,* 4)

a) E»r‘ermﬂos condsc;rmado:

Os  exercicids - condmmuddos

(que dispie o imétlico, para os doentes aca-
mados,

conatituem
os melhores fraballios "de reabilitagin de

devendo formar: a maior parie o

programa. Fsses’ cxcrmcms tém a vanta- -
gem de serem adaptat'mq As coudu;ot.s v~ o
ridveis de estado orginigo ¢ ds diferentes -

incapacidades eneontradas.
h) Exercicies de resisténciy

Exercicios de resigténcia nos ¢uais uma

PESSOL S¢ Opde Ao mm‘unento de uma par- -
te do scu corpo . -::Om.oytra ol 1nos qu.ns‘

outra pessou se opde’d gmovimentagio, sio
trabalhos  excelettes ‘para o5 doentes da

Classe 4. A resisténeja afimenta a dosagem .

da atividade e ass‘nm aumcnta o seu valor.

c) Excrcivios ugrdwmm.v

Ao lado dos exdrcieios gerais, o médico
pode dar prescrighes” de exercicios mais
especificos para as ‘regifes afetadas.  Tais
excrcicios nio  devem  ser  administrados
por outro pessoal que..nio o do Departa-
mento  Medico. Os  exercicios medicinais
devem sér executados ¢om fregiiéncia: sio
muitas vézes dados durante uma hora.
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d) Exercicios com aparelhos

Os aparelhos para os exercicios fisicos
podem ser fornecidos ds enfermarias numa
carreta bem equipada. Os,doentes da Classe
4 poderio entio empreender exercicios com
pesos, alteres de molas, alteres de ferro ¢
aparelhos sandows. Os alteres de mola po-
dem ser wvsados no leito de tal forma que
certos grupos de miscuios podem ser suh-
metidos a um trabalho mais intenso.

e) Jogos

Muito poucos jogos que implicam num
esidrgo fisico ativo sio eficazes para os
doentes da Classe 4. Dardos, discos, bolas,
sdo exemplos de jogos que podem ser exe-
cutados por pacientes acamados.

Os resultados ObtldOS com o emprégo de
exercicios de rea tagdo, devem ser ava-
liados por meio de testes, gue, quanda bem
utilizados, informarfo a0 instrutor das
reais condigdes do readaptando.

Verdade ¢ que, ndo somente no decorrer
dos trabalhos devem os homens ser sub-
metidos a tails provas, mas, antes mesmo
da seu inicio, deve o instrutor avisado snb-
meter seus alunos a testes que dirio da in-
tensidade e qualidade do programa a ser
seguido.

Um teste bem escolhido fornece ao ins-
trutor meio seguro de avaliagio da efi-
ciéncia do sen trabalho, ac mesmo tempo
gyue lhe indica as deficiéncias agresentadas
pelo instrumento, em fungio do exercicio
de readaptagio a ser executado.

0O médico Chefe da equipe, ao receber
os resultades dos testes, julgari se ha ou
nio necessidade de intensificagio do. pro-
grama elaborado.

Na readapta¢io fisica dos militares, os
testes cerio selecionados em fungdo da apti-
dip exigida para as diferentes missfes mi-
lTitares, com a possibilidade da avaliagio,
pois, da i6rga muscular, da capacidade fun-
cional cérdio-respiratéria, da coordenacio
de movimentos, etc., etc,

Nio nos devemos esquecer que as pro-
vas escolhidas devem exigir um minimo de
material e pessoal, para facilitar o seu em-
prégo em todos os hospitais ou centros de
readaptacio,

Como exemplos de provas que poderio
ser escolhidas, citamos:

40 - |

a) Suspensio alongada — flexionamento
dos bragos (Gravura n.® 5);
b) Apoic de frente na solo — flexfio e

extensio dos bragos;
c) Sentado, com as pernas afastadas, mio

na nuca e rotagio de tronco {Gravura n.”
&}.

dy Corrida de 300 metros.

Para cada teste, haverd um wvalor deter-
minado por pontos, sendo gue os pacientes
deverio ser estimulados de modo a obte-
reml o malor nimero de pontos possivel.
Poderd ainda o instrutor ingitar o espirito
de competicho entre as diversas turmas de
readaptandos.

A soma dos difcrentes pomntos obtides
constituirda o melhor indice para a avalia-
gdo dos resultados conseguidos.

O Chefe da equipe (controlador da bea
marcha das provas) determinarid a adogio
de win Gnico eritério para a contagem dos
pontos. Para tal desiderato, deverd éle
preparar, suficientemente e com antecedén-
cia, os homens encarregados de atyar nas
citadas provas, como juizes das mesmus,
Em sendo assim, todos os readaptandos
seric julgados pelos mesmos controladores
e de idéntica maneira.

A readaptagie fisica envolve sempre a
necessidade do conhecimento, por partz do
instrutor, do readaptando como um todo,
isto €, em suas manifestacdes de atividads
global e a imperiosa necessidade do mais
perfeito aproveitamento das qualidades e

aptiddes a serem  desenvolvidas por um
trabatho metadico e eficiente,

Nunca € demais insistir
aproveitamento racional do
mano 56 scri obtido tends como base o
conthecimento dos principios que regeta o
comportamento humang, ou seja dos ostu-
dos de psicologia.

A experiéncia tem demonstrado qur os
pacientes submetidos ao trabalho de readap-
tagin geralmente necessitam de uma rea-
daptacio fisica ¢ mental, sendo que um dos
maiores obsticulos com gque se defronta o
instrutor é nfio encontrar no pacient: as
corilighes  psicolagicas capazes de coupe-
rar na cotisecugio da sua completa cura.

Johu Davis dd4 uma grande importincia
an “fator cmotiva”, nos processos de rea-
daptagdo, quando diz: “Aprendemos quan-
do praticamos com satisfagio, com prazer
e mantemos o aprendido guando as rea-
¢hes acusam o efeito desejado e necessa-
rio. O objeto da aprendizagem de nada
significara, se pio estiver em relagio com
suas necessidades reals de desenvolvimen-
to ¢ integracio social’ .

Deve o instrutor trabalhar eficientemen-
te, & vontade, no interésse do readaptando,
promovendo, na medida do possivel, as
condighes gue facultam a sua readaptagio.

%, pois, imprescindivel, vencer a rotina,
abandonar a esfera tedrica das boas inten-
¢Oes ¢ procurar nos métodos psicotécticos
modernos, através do aproveitamento bem
arientado do que j4 possuimos no terreno
da medicina especializada em Educagio Fi-
sica, umy pronty ¢ justa solucfn pura o
magno problema da readaptatdo fisica do
nosso  homem.

em  gue  am
material hu-
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