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Todo esse estresse pode
acarretar dores e disfuncdes
no sistema
musculoesquelético

DA REDACAO

No més de dezembro é muito
comum ouvir queixas de amigos
e familiares sobre o cansaco e
0 estresse, decorrentes de um
ano inteiro de trabalho e estudo.
Entretanto, 2021 é um ano ati-
pico, em que se soma a tensao
do enceramento do ano com a
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Aumento do estresse no encerramento
do ano pode causar dores musculares

pandemia do Covid-19.

Segundo uma pesquisa reali-
zada pelo Instituto Ipsos, em abril
desse ano, 45% da populacdo de
30 paises, incluindo o Brasil, teve
piora das condicdes de salide men-
tal. O pais € o quinto da lista com
0s piores indices de estresse.

DORES MUSCULARES

Todo esse estresse pode acar-
retar dores e disfungbes no siste-
ma musculoesquelético. De acor-
do com a fisioterapeuta, Walkiria
Brunetti,

especialista em RPG e Pilates,
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durante periodos de muito estres-
se, Como agora, 0 Corpo se prepara
para “lutar”.

Dependendo de qual grupo
muscular sofre essa contracdo, a
pessoa pode sentir dores nas cos-
tas, na cabega, nos ombros, na
regido cervical e na face. Para
além disso, durante as situacdes
de estresse s&o liberados alguns
hormdnios acima do normal. Com
isso, a pessoa pode ter uma piora
na percepcao da dor, ou seja, ela
fica mais sensivel aos estimulos
dolorosos.

X0 ESTRESSE

H& muitas maneiras de redu-
zir e gerenciar o estresse. “Isso
€ importante para prevenir que
a pessoa desenvolva o burn out.
Nesse caso, podem ocorrer con-
sequéncias ainda mais sérias para
a saude fisica e mental”, alerta
Walkiria.

Uma das técnicas para geren-
ciamento do estresse é a masso-
terapia. Segundo um estudo do
Instituto de Pesquisas do Toque,
da Universidade de Miami, nos
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Estados Unidos, algumas
semanas de massoterapia pode
reduzir em até 31% o nivel do
cortisol, principal horménio liga-
do ao estresse cronico.

“A massagem aumenta 0s
hormdnios responsaveis pelo
bem-estar e prazer, como a
serotonina e a dopamina e
reduz o cortisol. Dependendo
do caso e dos sintomas, é pos-
sivel aplicar a liberagdo mio-
fascial nos grupos musculares
afetados”, aponta Walkiria.

CONTROLE DA
RESPIRACAO

A massagem é uma terapia
gue pode atuar em momentos
mais criticos do estresse e pode
ser uma solugéo a curto prazo.
Assim, o ideal é a pessoa pro-
curar atividades que possam
controlar o estresse em longo
prazo, como o Pilates.

Um dos principais bene-
ficios do Pilates é o contro-
le da respiracdo. Quem nunca
ouviu a frase “respire fundo e
conte até 10?” Isso mesmo,
para praticar o Pilates é preciso
aprender a realizar a respiracao
diafragmatica.

“Quando inspiramos profun-
damente, o sistema nervoso
parassimpatico é estimulado.
Como resultado, sentimos o
corpo inteiro relaxar. Essa res-
piracdo lenta e profunda contri-
bui para a reducéo dos niveis
de cortisol, o que impacta na
reducdo do estresse”, comenta
Walkiria.

Além disso, o Pilates tam-
bém atua no fortalecimento e
controle muscular, postura e
muitos outros beneficios que
contribuem, em conjunto, para a
reducéo dos niveis de estresse.

O mais importante é buscar
meios de aliviar a tensdo e
gerenciar o estresse, antes que
outros problemas mais sérios
se desenvolvam.

"Por dltimo, uma dica é ndo
esperar chegar no final do ano
para cuidar da saude mental.
Na verdade, precisamos investir
em praticas que nos mante-
nham bem o ano inteiro para
evitar todo esse estresse no
encerramento do ano”, finaliza
Walkiria.




