NAO MOVER POR DOER
OU MOVER PARA NAO DOER?

A medida que envelhecemos, vamos perdendo mobi-
lidade. E necessario maior esforco para mover as ar-
ticulagbes e os movimentos que conseguimos fazer
s&o menos amplos. Algumas pessoas tém mesmo dor
que pode ser intensa, ao tentarem mover uma ou
mais articulagdes. Além disso, essas articulagdes tor-
nam-se rigidas, a amplitude de movimentos diminui
mais significativamente e podem ocorrer deformagdes
dolorosas, como os chamados “bicos de papagaio”.
Nestes casos, ja ndo se trata do envelhecimento nor-
mal a que todos estamos sujeitos, mas da destrui¢ao
mais profunda e acelerada dos tecidos articulares, de-
finindo uma doenga designada por osteoartrose (ou
osteoartrite). E natural pensar que mover uma articu-
lagdo que déi provocara mais dor, mas néo é neces-
sariamente assim. De facto, nos Ultimos anos, o
beneficio da actividade fisica nas doengas articulares
tem sido claramente demonstrado, aumentando o
bem-estar geral, melhorando a mobilidade articular e
diminuindo a dor, de tal modo que, hoje, a pratica de
exercicio fisico faz parte das intervengdes terapéuti-
cas recomendadas para o tratamento da pessoa com
artrose, numa perspectiva integrada e centrada no
doente. A cartilagem articular, isto €, o tecido que re-
veste as extremidades 6sseas, é desprovida de vasos
sanguineos e, por isso, a nutricéo das células faz-se
a partir do liquido que lubrifica as superficies articula-
res e que, por sua vez, é formado a partir do sangue
que circula nos tecidos envolventes e, provavelmente,

também a partir do osso subjacente. Esse processo
¢ grandemente facilitado pelo movimento articular, isto
&, pela sucessao de compressoes e descompressdes
da cartilagem articular. Ao ocorrer a compresséo, a
agua é expulsa da cartilagem como se fosse uma es-
ponja, levando os produtos da actividade celular que,
de outro modo, se acumulariam e seriam toxicos para
as proprias células da cartilagem, os condrdcitos. Em
cada descompressao, da-se 0 processo inverso, isto
é, a dgua reentra, levando nutrientes e oxigénio, além
de outros compostos importantes para a actividade
daquelas células, como hormonas e vitaminas, per-
mitindo, assim, a nutricéo celular e a regulagao da sua
actividade em fungdo das necessidades. E facil com-
preender que, sem movimento, a sobrevivéncia dos
condrécitos € comprometida e, portanto, também ain-
tegridade da cartilagem fica ameagada. Uma vida se-
dentaria implica, por isso, maior facilidade em
desenvolver doengas articulares, como a osteoar-
trose, mas também implica que a cartilagem ja afe-
tada tera menor capacidade de sobrevivéncia e
regeneracao e, portanto, contribuiré para o agrava-
mento da doenca. Por outro lado, sabe-se também
que os condrécitos s@o muito sensiveis a estimulos
mecanicos, conseguindo detetar forgas de intensi-
dade e frequéncia muito variaveis. Essas forcas
podem ter efeitos diametralmente opostos na activi-
dade destas células. Enquanto forgas de intensidade
e frequéncia moderadas estimulam a formagéo de

nova cartilagem, tanto a imobilidade, como exercicios
violentos tém o efeito oposto e estimulam os proces-
sos que destroem a cartilagem e outros tecidos arti-
culares. Por isso, € importante que o exercicio seja
adequado a cada pessoa. Além disto, o fortalecimento
muscular resultante da prética de exercicio fisico é
também fundamental porque contribui para estabilizar
as articulagdes, particularmente a nivel do joelho, da
anca e da coluna vertebral, melhorando a postura e o
equilibrio e, consequentemente, a mobilidade. A os-
teoartrose esta também associada a outras doengas,
especialmente a doengas metabdlicas como a diabe-
tes e a obesidade que aumentam a destruigao articu-
lar. Sabe-se que um bom controlo metabdlico tem
efeitos muito benéficos a nivel articular, reduzindo sig-
nificativamente a sua progressao e manifestagdes,
nomeadamente a dor e a perda de mobilidade. Como
a pratica de exercicio fisico tem efeitos muito benéfi-
cos tanto na obesidade como na diabetes, especial-
mente do tipo 2, esses beneficios repercutem-se
também nas articulagdes. Em suma, tanto por efeitos
diretos nos tecidos articulares, como por efeitos be-
néficos noutras doengas que agravam a osteoartrose,
o exercicio fisico adequado e adaptado a cada pes-
s0a, contribui significativamente para manter a satide
articular e para melhorar a dor e a mobilidade, promo-
vendo uma melhor qualidade de vida e um envelhe-
cimento mais ativo e saudavel.
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