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Capitulo 1

Oqueéo Llpedema ? l




O lipedema € uma condigdo crénica

caracterizada pelo acumulo anormal
de gordura nas pernas e, em alguns
Casos, NOs bracos.

Esse acumulo pode causar dor,
inchaco e sensibilidade.

Diferente da obesidade, o
lipedema né&o responde da
mesma forma a dietas
convencionais e exercicios fisicos.



Diferenga entre:

Obesidade

Caracteriza-se pelo
acuimulo de gordura
corporal geral,
podendo ser
associada a fatores
metabdlicos.

Lipedema

A gordura é
distribuida de
maneira simétrica,
geralmente nas
pernas, e pode

causar dor ao toque.

Linfedema

Resulta de um
problema no sistema
linfdtico, levando ao
acumulo de liquidos

e inchaco.
O linfedema néio é
simétrico.






Capitulo 2

A Importancia da
, Fisioterapia




Como a fisioterapia

pode ajudar?

A fisioterapia desempenha um papel
essencial no controle do lipedema,
auxiliando na mobilidade, reducdo da dor
e melhora da circulacdo.



Terapia Fisica Complexa

Técnica que estimula o fluxo linfdtico
e reduz o inchago.
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Exercicios especificos

Movimentos que fortalecem
musculos e melhoram a circulagdo.
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Mobilizagdo e alongamentos

Reducdo de tensdes e melhora do
conforto corporal.

Fortalecimento muscular, producdo de
coldgeno e redugdo de tecido adiposo.




Capitulo 3

Cuidados Essenciais
em Casa
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Hidratagdo da pele

Manter a pele hidratada é fundamental
para evitar ressecamento e melhorar a
elasticidade.

Oleos naturais Hidratantes
(como dleo de rosa corporais
mosqueta)
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Auto Drenagem - Fssod Passo

1. Comece com movimentos leves e circulares
na regido do abdémen associado a respiragdo;

2. Siga para a panturrilha, estimulando o fluxo
linfatico com pressdes suaves na regido atras
dos joelhos;
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Auto Drenagem - Fssoa Passo

3. Suba para a coxa, sempre de forma
delicada estimulando a regido das virilhas.
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4. Agora inicia com movimentos delicados e

ascendentes dos dedos dos pés ate a regido
do abddmen repetindo em cada regido 10x.

Apds movimentos faca a hidratacdo

normalmente.
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O uso de escovas com cerdas naturais ajuda
a estimular a circula¢@o e remover
células mortas.

Apbs a auto drenagem, faca a escovagdo em
movimentos em meia lua em panturrilhas e

coxas 10x por regido, lembrando que sempre
o estimulo a circulagdo no sentido do coracéo.
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Uso Correto das
Meias de Compressao
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Beneficios da

Compressdo Graduada

As meias ajudam no retorno venoso e

reduzem as complicagdes do lipedema,

use de forma consciente e sempre com
prescricdo médica.
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Como Calcar as Meias Corretamente

1. Use luvas de borracha
para facilitar o deslizamento.
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Como Calcar as Meias Corretamente

2. Comece pelo pé e vad
subindo lentamente,
evitando dobras
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Como Calcar as Meias Corretamente

3. Se possivel, aplique um
pouco de talco para reduzir
o atrito
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Estratégias p&ra
Melhorar a Circulagdo




Elevagao das Pernas

Eleve as pernas por 20 minutos no meio do
dia e de preferéncia apds almogo para
aproveitar o esvaziamento gdstrico para
trabalhar sistema linfdtico x cisterna do quilo.




Exercicios Especificos

\ '
Exercicios de panturrilha Dedos dos pés
Movimentos de flexdo e Alongamentos para
extensdo dos pés. melhorar a circulagéo.
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Fortalecimento muscular
para suporte da perna.
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Exercicios Especificos

Comece com caminhadas, exercicios de
isometria e calistenia. Sempre com um
profissional para te auxiliar.

A dgua pode ser um bom auxiliar para

reeducacdo do impacto na fase inicial da
perda de peso.

Cligue aqui e veja mais

exercicios!
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https://youtu.be/ut6Gdi3oEn0

Capitulo 6

=" Alimentagdoe
~Estilo de Vida
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Anti-inflamatorios e diuréticos
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Frutas vermelhas Cha verde
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Cha dé cavalinha Peixes ricos em
6mega-2

Consulte um nutricionista
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Importincia da Hidratagdo

Consumir ao menos 2 litros de
dgua por dia ou chd sem agtcar
contribui para um melhor
funcionamento linfdtico e renal.



Capitulo 7
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Saiide Mental e ;
Apoio Emocional
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Impacto Psicologico

do Lipedema

O lipedema pode afetar a autoestima e
causar frustragdo.

Trabalhe o amor préprio e auto cuidado.

Se valorize e valorize sua beleza natural.
Procure grupos de apoio.

Encontre a mulher linda e forte que existe
dentro de vocé.
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Capitulo 8

Dicas Praticas do
DiaaDia
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Escolha de Roupas Confortaveis

Evite tecidos sintéticos que dificultam a circulagdo.
Prefira roupas leves e eldsticas.

Calcados com leve elevacgdo dos calcanhares
facilita a circulagdo, evite sapatos com solado reto.




Faga sua Rotina de Autocuidado

Pratique auto drenagem
diariamente;
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Hidrate a pele Faca pequenos
diariamente; alongamentos antes de
dormir;

Sl



Fagca sua Rotina de Autocuidado

Pratique atividade Use compressao;
fisica;

Mantenha a dieta Faca meditacdo e yoga
equilibrada; para controle do stress;
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Nutra sua mente de informagdes positivas
que te ajude a gerenciar sua doenga.
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Agora é com vocé!

Permita-se respeitar seu tempo,
sua histdria e seu corpo.

Valorize suas conquistas.
Cultive o autocuidado.
Confie na sua jornada.

Se precisar, estarei aqui.

Com carinho,

Gabriela
Tosta

Fisioterapia Vascular

@fisiogabrielatosta
(O (11) 98940-7987

Acesse a plataforma!


https://www.instagram.com/fisiogabrielatosta/
https://wa.link/s3jsht
https://curso.gabrielatostafisio.com.br/produto/e-book-acesso-instagram/

