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Benefícios da Fisioterapia para a Saúde e 
Qualidade de Vida

1. Alívio de Dores Musculares e Articulares
A fisioterapia é altamente eficaz no tratamento de do-
res crônicas e agudas, como lombalgia, tendinite e 
artrite. Técnicas como terapia manual, liberação 
miofascial e eletroterapia ajudam a reduzir a in-
flamação e a dor.
2. Recuperação de Lesões
Lesões esportivas, fraturas e entorses po-
dem ser tratadas com fisioterapia, aceleran-
do a recuperação e prevenindo sequelas. O 
tratamento adequado evita complicações e 
melhora a funcionalidade do corpo.
3. Melhora da Postura e Prevenção de Pro-
blemas na Coluna
Exercícios posturais ajudam a corrigir desalinhamen-
tos da coluna, prevenindo dores e desgastes articulares. 
A fisioterapia é indicada para tratar problemas como escoliose, 
hérnia de disco e cifose.
4. Reabilitação Pós-Cirúrgica
Após cirurgias ortopédicas, cardíacas ou neurológicas, a fisio-
terapia auxilia na recuperação da mobilidade, na cicatrização 

adequada e no for-
talecimento muscu-
lar, permitindo um 
retorno mais rápido 
às atividades nor-
mais.

5. Fortalecimento 
Muscular e Melho-
ra da Mobilidade
Exercícios fisiotera-
pêuticos ajudam a 
fortalecer os mús-
culos e melhorar a 
mobilidade, sendo 

especialmente benéficos para idosos, pessoas com doenças 
neuromusculares e indivíduos com limitações motoras.

6. Prevenção e Trata-
mento de Doenças Res-
piratórias
A fisioterapia respiratória 
melhora a função pul-
monar e auxilia no trata-
mento de doenças como 
asma, bronquite, DPOC e 
pneumonia. Técnicas es-
pecíficas ajudam na eli-
minação de secreções e 
melhoram a oxigenação.

7. Melhora da Circulação Sanguínea
O tratamento fisioterapêutico estimula a cir-

culação, reduzindo inchaços e prevenindo 
problemas como trombose e varizes. 

Técnicas de drenagem linfática tam-
bém ajudam na eliminação de toxinas 
do organismo.

8. Promoção da Qualidade de Vida
Além de tratar problemas especí-
ficos, a fisioterapia contribui para o 

bem-estar geral, reduzindo o estres-
se, melhorando o sono e proporcio-

nando mais disposição para as ativida-
des diárias.

9. Auxílio na Reabilitação Neurológica
Pessoas que sofreram AVC, traumatismo craniano ou pos-
suem doenças neurológicas tcomo Parkinson e esclerose 
múltipla podem recuperar parte da sua funcionalida
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SERVIÇOS DA

SAUNA
Você sabia que dentro da Sede 

Urbana tem Sauna?
 

E que dentro da Sauna há serviços 
para os associados como

manicure, massagem, podologia, 
corte de cabelo e barba?

 
Pois é! Confira os horários da 
Sauna Feminina e Masculina e 

aproveite!

Horário de funcionamento 
da Sauna Feminina:

5ª – 14h às 22h
Sábado – 9h às 14h

Horário de funcionamento 
da Sauna Masculina:

2ª, 4ª e 6ª – 14h às 22h
Sábado – 15h às 20h
Domingo – 9h às 14h
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BENEFÍCIOS DA SAUNA PARA A SAÚDE E O BEM-ESTAR
1. Desintoxicação do Corpo - O calor intenso da sauna induz a transpiração, ajudando a eliminar toxinas 
do corpo. O suor produzido auxilia na remoção de impurezas e metais pesados, promovendo uma 
limpeza profunda da pele.
2. Melhora da Circulação Sanguínea - A exposição ao calor faz com que os vasos sanguíneos se 
dilatem, melhorando a circulação. Isso pode reduzir a pressão arterial, aumentar a oxigenação dos tecidos 
e contribuir para a saúde cardiovascular.
3. Relaxamento Muscular e Alívio de Dores - A sauna é excelente para relaxar os músculos após 
atividades físicas intensas. O calor ajuda a reduzir tensões musculares e aliviar dores nas articulações, 
sendo uma ótima opção para atletas e pessoas com problemas como artrite.
4. Fortalecimento do Sistema Imunológico - O aumento da temperatura corporal estimula a produção 
de glóbulos brancos, fortalecendo o sistema imunológico. Isso pode ajudar na prevenção de resfriados 
e outras infecções.

5. Redução do Estresse e Ansiedade - O calor da sauna promove a liberação de endorfinas, 
neurotransmissores responsáveis pela sensação de bem-estar. Isso ajuda a reduzir o estresse, 
melhorar o humor e até contribuir para uma noite de sono mais tranquila.
6. Benefícios para a Pele - A transpiração intensa abre os poros e remove impurezas, deixando 
a pele mais limpa e saudável. O calor também estimula a circulação sanguínea na derme, 
favorecendo a renovação celular e conferindo um aspecto mais jovem.
7. Auxílio na Perda de Peso - Embora a sauna não substitua exercícios físicos, o aumento da 
temperatura corporal acelera o metabolismo e contribui para a queima de calorias. Além disso, a 
eliminação de líquidos reduz temporariamente o inchaço.

REGULAMENTO INTERNO DA SAUNA
	 A frequência para menores de 16 (dezesseis) anos 
será permitida, desde que acompanhados de seus pais 
ou responsáveis, mediante autorização por escrito, 
disponível na portaria da sauna e Secretaria do clube.
	 O não associado(a) deverá estar acompanhado 
de um associado(a) que fará a apresentação do(a) 
mesmo(a) devendo preencher autorização por escrito, 
se responsabilizando pelo convidado(a). Se o acesso 
for feito direto na recepção da sauna, o(a) associado(a) 
autoriza o desconto no seu boleto/holerite;
	 O ingresso também poderá ser adquirido, no caixa da 
Secretaria, onde o não associado(a) deverá comparecer 
junto com o(a) associado(a) e efetuar o pagamento;
	 Estão incluídos no valor do ingresso: toalha, roupão e 
chinelo;
	 O usuário, sob sua exclusiva responsabilidade, poderá 
utilizar os serviços de terceiros oferecidos no espaço da 
sauna, mediante agendamento e pagamento direto aos 
profissionais.
	 O usuário deverá trazer seus próprios artigos de 
higiene pessoal e peças de vestuário (biquíni, maiô, 
sunga ou peças intima).
	 Somente será permitido entrar nas dependências da 
sauna e fazer uso da mesma em trajes de banho ou praia, 
não sendo permitido o uso de roupas e calçados (trajes 
de passeio).
	 Antes de utilizar a piscina, tomar uma ducha para 
retirar sabonete, shampoo, creme e afins.
	 O roupão deve estar fechado e amarrado por questão 
de higiene e prevenção de doenças.

ATENÇÃO!
Comprando 10 ingressos, você ganha um desconto
No mês do seu aniversário, o Associado tem direito 

a 1 ingresso gratuito

ATENÇÃO! ORIENTAÇÕES PARA A SAUNA
A SAUNA DA ASSOCIAÇÃO CLUBE POSSUI: 

DUCHA ESCOCESA, SAUNA A VAPOR E  
SAUNA QUENTE 

- Orientamos você a fazer sauna apenas se estiver com 
a pressão arterial controlada e em boas condições de 
saúde; 
- Se tiver alguma cardiopatia (doença do coração), 
procure um cardiologista e só faça sauna com a 
autorização de seu médico; 
- Hidrate-se durante o período que estiver na sauna: 
 	 Prefira água, Gatorade, suco. 
 	 Evite bebidas alcoólicas. 
- É de extrema importância que ao entrar na sauna você 
esteja bem descansado e tenha set alimentado há pelo 
menos 3 horas; 
- Não entre na sauna logo após as refeições, espere de 
3 a 4 horas; 
- Ao sinal de qualquer mal-estar, saia imediatamente 
da sauna, refresque o corpo, hidrate-se e encerre sua 
sessão;
- Procure um médico para realizar exames de rotina 
cardiológica pelo menos uma vez por ano, assim evitará 
desconfortos inesperados durante o uso da Sauna; 
- Se você estiver com algum tipo de queimadura na 
pele, não utilize a Sauna;
- Não é recomendado pessoas que passaram por 
alguma cirurgia, há 6 meses, (especialmente bariátrica) 
fazer sauna; 
- Mulheres que estiverem no período menstrual não 
devem fazer Sauna, evitando assim crises de Hipotensão 
Arterial (queda de pressão arterial). 
- Gestantes são proibidas de fazer Sauna; 
- Ao terminar sua sessão de Sauna, recomendamos 
uma ducha fria ou um mergulho na piscina fria para 
normalizar a temperatura corporal; descanse por uns 10 
minutos antes de sair do local.
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