DIFERENCA ENTRE CONTRACAO MUSCULAR ISOTONICAE
CONTRACAO MUSCULAR ISOMETRICA

A contracdo isométrica € aquela onde o musculo desenvolve tensdo, porém ndo héa
alteracdo no seu comprimento externo. A contracao isométrica é aquela em que o musculo
se contrai e produz forca sem nenhuma alteragdo macroscopica no angulo de articulagao,
as fibras do musculo encurtam-se e os tenddes alongam-se, e a energia é dissipada como
forma de calor.

A contragdo isotonica, caracteriza-se como uma contracdo em que as fibras musculares
encurtam-se e alongam-se enquanto exercem uma forga constante correspondente a uma
carga ou a uma resisténcia. Essa forca leva a uma alteracdo no tamanho do musculo,
gerando assim, um movimento na articulagdo envolvida.

A contracdo isotonica € aquela que mais deve ser feita pelos idosos, pois combate a rigidez
articular e a imobilidade dos utentes.

Devem ser realizadas contragBes isotonicas por parte dos idosos e ndo contrages
isométricas pois, as contragcdes isométricas envolvem uma grande tensdao no musculo,
afetando a circulacdo sanguinea dos idosos.

Na Fundacdo Ferreira Freire, € possivel observar varios utentes com rigidez articular,
talvez por falta de incentivo para os utentes realizarem contragGes isotonicas, com vista a
proporcionar-lhes mais autonomia, cabe-nos a nés futuros enfermeiros, reparar nestes
pequenos detalhes que fazem toda a diferenca e fazer a diferenca.
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