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O EBOOK GRATUITO TEM
UMA PEQUENA AMOSTRA
DE TODO UM CONTEUDO
QUE POSSUI NO
PROTOCOLO COMPLETO
DE COMO RESOLVER A
ARTROSE




SELECIONAMOS ALGUNS
EXERICIOS E ORIENTACOES
BASICAS QUE PODEM

AJUDAR




O que tem no livro

complefto (e por que vale

RS 39,90)
e ASEGUIR TODOS OS
TOPICOS QUE VOCE TERA
DIREITO AO ADQUIRIR O
LIVRO COMPLETO E COMO
ELE IRA TE AJUDAR A FICAR
LIVRE DAS DORES




TOPICOS

1. Para quemé essee-book?
2. Entendo a artrose
3. O que pode causar artrose
4. Entendendo as causas
5. Serd que eu tenho artrose?
6. Diagndstico
7. Alimentagd&o para Artrose
8. Suplementagdo na Artrose
9. Medicamentos para Artrose
10. Aplicagdo de acido hialurénico
11. Exercicios fisicos para artrose
12. Artrose de joelho
13. Exercicios ndo recomendados

14. Terapia quente/frio

15. Palmilhas ortopédicas
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Para quem €& essee-book?

Acreditamos fielmente na corrente do bem, onde se
propagando conhecimento, orientacao, tecnologia e
medicamentos ajudaremos a maior quantidade de
pessoas por um preco acessivel e com esse e-book
ajudaremos a resolver a doenca que acomete 15

Mmilhdes de pessoas no Brasil.

Boa leitura.

Dr. e Lo

SOBRE MIM

Medico Ortopedista Traumatologista e
Cirurgiao. Amante de esportes, se
especializou em dores com foco no
tratamento da artrose. Criou um protocolo de
tratamento englobando alimentacao,
fortalecimento, suplementacao e medicacao
para Artrose comprovado com mihares de
pessoas que seguiram seu protocolo

WWW.DOUTORFELIPEPIRES.COM.BR
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ENTENDENDO A

ARTROSE

Saiba o que € artrose, uma doenca que afeta a
cartilagem das articulagoes.

DR. FELIPE PIRES



A artrose é uma doenca
inflamatdria crénica que
destréi a cartilagem (nossas
juntas) (nossas articulagdes) e
que acomete principalmente
as regides do joelho, quadril,
coluna lombar, pé e tornozelo,
justamente por serem dreas de
maior carga (que carregam o
nosso peso), porém podem
acometer qualquer articulagdo
como mdos, punho, cotovelo e

ombro.




PROTOCOLO DE
EXERCICIOS
ESPECIFICOS POR

ARTICULACAO

JOELHO
QUADRIL
COLUNA

MAOS /PUNHOS
OMBRO
COTOVELO
PES E TORNOZELOS




NO LIVRO COMPLEO
TEMOS 3 EXERCICIOS
DE CADA
ARTICULACAO, ASSIM
COMO MAIS
DETALHES DO QUE
FAZER E NAO FAZER
PARA MELHORARE
NAO MACHUCAR A
ARTICULACAO



JOELHO

1. ISOMETRICO DE QUADRICEPS:
DEITE-SE E DOBRE O JOELHO EM 45 GRAUS.
CONTRAIA O MUSCULO DA COXA
(QUADRICEPS) MANTENDO O PE NO CHAO
EMPURRANDO O JOELHO PARA BAIXO.
MANTENHA A CONTRACAO POR 5 SEGUNDOS.

e FREQUENCIA: 3 SERIES, 10 REPETICOES EM
CADA JOELHO 1VEZ AO DIA




QUADRIL

1 ABDUCAO DE QUADRIL EM PE
FIQUE EM PE, APOIADO EM UMA PAREDE.
LEVANTE A PERNA LATERALMENTE, MANTENDO O
JOELHO LIGEIRAMENTE FLEXIONADO. RETORNE
LENTAMENTE A POSICAQ INICIAL
e  REPETICOES: 15 REPETICOES POR PERNA
. FREQUENCIA: 3 SERIES, 1 VEZ AO DIA
e DICA: NAO INCLINE O TRONCO, MANTENHA

O CORPO ALINHADO




COLUNA

INCLINACAO PELVICA
e DEITE-SE DE COSTAS, COM OS JOELHOS
FLEXIONADOS E OS PES NO CHAO.
CONTRAIA O ABDOMEN E OS GLUTEOS PARA
ELEVANDO A COLUNA APENAS ALGUNS
CENTIMETROS DO CHAO.
e REPETICOES: MANTENHA POR 5 SEGUNDOS.
REPITA 10 VEZES.
. FREQUENCIA: 2 SERIES, 1 VEZ AO DIA




MAOS E PUNHOS
2.0POSICAO DO POLEGAR
e COMAMAO ABERTA, TOQUE A PONTA DO
SEU POLEGAR NA PONTA DE CADA UM DOS
OUTROS DEDOS, UM DE CADA VEZ
(INDICADOR, MEDIO, ANELAR E MINIMO).
FACA UM "O" COM CADA DEDO.
. REPETICOES: 10 CICLOS COMPLETOS
(PASSANDO POR TODOS OS DEDOS) PARA
CADA MAO.
e FREQUENCIA: 2 SERIES, 2 VEZES AO DIA.




COTOVELO
FLEXAO ATIVA DO COTOVELO
FIQUE EM PE. COMECE COM O BRACO
ESTICADO AO LADO DO CORPO. DOBRE
LENTAMENTE O COTOVELO COM A MAO
FECHADA TENTANDO ENCOSTAR A MAO NO
OMBRO. FACA UMA PAUSA E RETORNE A
POSICAO INICIAL.
REPETICOES: 15 REPETICCOES.
FREQUENCIA: 3 SERIES, 1 VEZ AO DIA.
DICA: PODE SEGURAR UM PESO (LATA DE
SOPA, GARRAFA DE 500ML) E NAO SE
PREOCUPE SE NAO ENCOSTAR A MAO NO

OMBRO




Se vocé optar por realizar
musculagdo vocé deverd realizar
preferencialmente o exercicio com
o movimento de

DESACELERACAO




A artrose ndo tem cura, mas fag
como milhares de pacientes que
resolveram essa doenga com o
protocolo de prescrigdes e
orientacgoes.

Realize cada item e fique livre das

dores de uma vez por todas.

CONTE SEMPRE COMIGO.

DR. FELIPE PIRES
MEDICO ORTOPEDISTA ESPECIALISTA
EM TRATAMENTO DA ARTROSE



