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     Seus pés, alicerces do seu corpo, merecem
atenção especial. Eles carregam você por toda
a vida, permitindo que explore o mundo, dance,
corra e simplesmente viva! Mas, muitas vezes,
negligenciamos esses importantes membros,
até que o desconforto e a dor se instalam. É aí
que a Podologia, em união com as Terapias
Integrativas, surge como um farol de esperança
para a saúde e o bem-estar dos seus pés.

     Neste ebook, você encontrará informações
valiosas sobre os cuidados com os pés, desde a
prevenção até o tratamento de problemas
específicos. Abordaremos a Podologia em suas
diferentes áreas de atuação, explorando os
benefícios e a importância da prevenção em
cada etapa da vida. Mergulharemos no
universo das Terapias Integrativas, descobrindo
como elas podem complementar o tratamento
tradicional, promovendo o equilíbrio do corpo e
da mente.

Prepare-se para uma jornada enriquecedora,
aprendendo como cuidar dos seus pés e
desfrutar de uma vida mais leve e saudável!

Prefácio
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     A Podologia Preventiva foca na prevenção de
problemas nos pés, através de cuidados regulares
e hábitos saudáveis.

Para que serve: Prevenir o
surgimento de calos,
rachaduras, unhas
encravadas, micoses, entre
outros problemas comuns.

Problemas: A falta de
cuidados preventivos pode
levar ao desenvolvimento
de doenças e
deformidades nos pés,
impactando a qualidade
de vida e a mobilidade.

Procedimento: Cuide
regularmente dos pés,
utilize calçados
adequados, hidrate seus
pés, corte as unhas
corretamente e siga as
orientações do
profissional.

Recomendação: Agende
uma consulta com um
Podólogo para uma
avaliação individualizada
e receber orientações
personalizadas.

1. Podologia Preventiva
Caminhando Para Um Futuro Sem Dor



Para que serve: Oferecer
suporte biomecânico,
tratamento de lesões,
orientação sobre calçados
e palmilhas
personalizadas, além de
cuidados preventivos
específicos para cada
modalidade esportiva.

Problemas: Lesões, dores
e incômodos nos pés
podem prejudicar o
desempenho, levar à
interrupção das atividades
e até mesmo causar danos
à saúde.

Procedimento: Avaliação
biomecânica, análise da
pisada, tratamento de
lesões e orientação
individualizada, um
podólogo pode fazer uma
essa avaliação para voce.

Recomendação: Procure
um Podólogo
especializado para
receber um atendimento
completo e personalizado,
garantindo o melhor
desempenho e a saúde
dos seus pés.

      A Podologia Esportiva é especializada em
atender as necessidades específicas de atletas,
visando otimizar o desempenho e prevenir lesões.

2. Podologia Esportiva
Performance e Bem-estar em Sintonia



      A Podologia Infantil se dedica aos cuidados com
os pés das crianças, desde o nascimento até a
adolescência.

Para que serve:
Identificar e corrigir
problemas de
desenvolvimento dos pés,
como pé chato, pé torto,
deformidades, além de
tratar infecções, unhas
encravadas e outros
problemas comuns na
infância.

Problemas: Problemas nos
pés na infância podem
afetar o desenvolvimento
motor, causar dor e
incômodo, além de
prejudicar o crescimento e
o desenvolvimento
saudável das crianças.

Procedimento:  é
realizado com cuidado
para evitar desconforto. O
podólogo avalia os pés,
trata problemas como
calosidades e unhas
encravadas de forma
delicada, usando
anestésicos tópicos se
necessário.

Recomendações: Agende
consultas regulares com
um podólogo infantil para
monitorar o
desenvolvimento dos pés,
tratar problemas
específicos e orientar
sobre cuidados essenciais
para garantir a saúde dos
pés da criança.

3. Podologia Infantil
Cuidando do Pés desde o Ínicio



     A Podologia Geriátrica atende às necessidades
específicas da população idosa, oferecendo
cuidados preventivos e tratamentos para problemas
comuns nessa fase da vida.

Para que serve: Prevenir e
tratar problemas como
calos, rachaduras, unhas
encravadas, micoses, além
de auxiliar na prevenção de
quedas e na manutenção da
mobilidade.

Problemas: Problemas nos
pés na terceira idade
podem levar à perda de
mobilidade, quedas,
infecções, dificuldade em
realizar atividades básicas e
redução da qualidade de
vida.

Procedimento: o
procedimento é confortável
e delicado. 
O podólogo trata
calosidades, unhas

encravadas e outras
condições com
sensibilidade, utilizando
métodos suaves e
anestésicos tópicos, se
necessário.

Recomendação:
Avaliação regulares dos
pés com um Podólogo
especializado, tratamento
de problemas específicos,
orientação sobre cuidados
com a saúde dos pés e
dicas para prevenir
quedas,  garantindo a
saúde e o bem-estar dos
pés na terceira idade.

4. Podologia Geriátrica
A Importância da Podologia Geriátrica
na Terceira Idade



     A Podologia é considerada de extrema
importância para a prevenção e o tratamento das
patologias dos diabéticos. São considerados pés de
risco todos aqueles que apresentam alterações de
foro neurológico, metabólico, sistêmico e vascular.

Para que serve: Previne o
agravamento de
problemas que são
causados pelo diabéticos,
evitando que uma simples
unha encravada possa se
agravar para um
enfermidade mais
avançada.

Problemas: A maioria dos
problemas nos pés do
diabético ocorrem quando
os ferimentos e infecção
passam despercebidos ou
quando não tratadas
corretamente.
No atendimento é
realizado uma inspeção
nos pés para a
identificação de unha

encravada ou deformada,
calosidades, bolhas e
fissuras. Orientar quanto
ao tipo de sapato, se o
mesmo produz pontos de
atrito, pressão e desgaste
irregular.

Recomendação: A
atenção e tratamento é
essencial para evitar
complicações. A
podologia é considerada
de extrema importância
para prevenir e orientar os
diabéticos e proporcionar
melhor qualidade de vida..

5. Podologia Pés de Risco
A Importância da Podologia na Prevenção e
Tratamento das Patologias dos Diabéticos



A Podologia Laboral se concentra no tratamento dos
pés dos funcionários, analisando as causas das dores
e oferecendo soluções para promover a saúde dos
pés dos trabalhadores. O tratamento leva em conta
as necessidades individuais de cada paciente e as
demandas específicas das atividades que realizam no
trabalho diário.

Para que serve: Previne
problemas de saúde nos
pés, como fasciíte plantar e
calos, frequentemente
ignorados pelos
trabalhadores. Melhora a
ergonomia e contribui para
a qualidade de vida no
ambiente de trabalho.

Problemas: Com o aumento
da conscientização sobre
saúde no trabalho, há uma
crescente demanda por
soluções que evitem e
tratam problemas nos pés. A
negligência pode resultar
em dores e impactar a
produtividade dos
funcionários.

Recomendação: Para
promover a saúde dos pés
dos trabalhadores, é
recomendado adotar
práticas ergonômicas no
ambiente de trabalho e
realizar consultas
regulares com um
podólogo especializado.
Programas de prevenção e
tratamento melhoram a
qualidade de vida dos
trabalhadores, prevenindo
condições dolorosas e
debilitantes.

6. Podologia Elaboral
Saúde e Bem-Estar dos Pés no
Ambiente de Trabalho
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     A Reflexoterapia Podal é uma técnica milenar que
consiste na aplicação de pressão em pontos
específicos dos pés, conectados a órgãos e sistemas
do corpo.

Para que serve: Promover
o equilíbrio do corpo,
aliviar dores e tensões,
estimular a circulação
sanguínea e linfática,
melhorar o funcionamento
dos órgãos e promover o
bem-estar geral.

Problemas: O estresse, a
má postura, a falta de
atividade física e outros
fatores podem levar a
desequilíbrios no corpo,
resultando em dores,
tensões, fadiga e
problemas de saúde.

Procedimento: Consiste
em sessões com um
profissional qualificado
que aplica pressão em
pontos específicos dos
pés, utilizando técnicas
específicas.

Recomendação: Agende
uma consulta com um
profissional especializado
em Reflexoterapia Podal
para receber um
tratamento personalizado
e eficaz.

7. Reflexoterapia Podal
Equilíbrio do Corpo Através dos Pés



     A Ozonioterapia consiste na aplicação de ozônio
medicinal para tratar diversas condições, incluindo
problemas nos pés.

Para que serve:
Combater infecções,
acelerar a cicatrização de
feridas, reduzir
inflamações, melhorar a
circulação sanguínea e
auxiliar no tratamento de
micoses e outras doenças
dos pés.

Problemas: Infecções,
feridas crônicas, micoses e
problemas circulatórios
podem afetar a saúde dos
pés e comprometer a
qualidade de vida.

Procedimento: 
O tratamento é realizado
por um profissional
qualificado, 

na podologia  é utilizado a
 aplicação do ozônio; A
insuflação é realizada
utilizando-se bag’s (sacos
plásticos). Basicamente
coloca-se o pé dentro de
um saco plástico, insere-se
a mangueira do
ozonizador no interior do
saco, fecha-se o saco e
liga-se o ozonizador por
aproximadamente 20
minutos.

Recomendação: Consulte
um profissional de saúde
habilitado em
Ozonioterapia para avaliar
a viabilidade do
tratamento e receber
orientação individualizada.

8. Ozonioterapia
Oxigênio para a Saúde dos Pés



     O escalda pés terapêutico consiste em mergulhar
os pés em água morna com adição de sais minerais,
ervas medicinais ou óleos essenciais.

Para que serve: Relaxar
os músculos dos pés,
aliviar dores e tensões,
promover a
desintoxicação, melhorar a
circulação sanguínea e
aliviar o stress.

Problemas: O estresse, a
má circulação, a retenção
de líquidos e a fadiga
podem causar dores,
inchaços e desconforto
nos pés.

Procedimento: Consiste
em um banho de imersão
dos pés em água morna
com adição de produtos
específicos, seguindo as
orientações do
profissional.

Recomendação: Agende
uma consulta com um
Podólogo ou profissional
de saúde especializado
em terapias integrativas
para receber orientação
sobre a realização do
escalda pés terapêutico e
os produtos adequados.

9. Escalda Pés Terapêutico
Relaxamento e Bem-Estar para os Pés



     A massagem podal é uma técnica que utiliza
movimentos específicos para massagear os pés,
aliviando dores, tensões e promovendo o
relaxamento.

Para que serve: Relaxar
os músculos dos pés,
melhorar a circulação
sanguínea, aliviar dores e
tensões, reduzir o stress e
promover o bem-estar.

Problemas: O estresse, a
má postura, a falta de
atividade física e outras
causas podem causar
dores, tensões, fadiga e
problemas de saúde nos
pés.

 Procedimento: Consiste
em sessões com um
profissional qualificado
que realiza movimentos
específicos de massagem
nos pés, utilizando
técnicas específicas.

Recomendação: Procure
um profissional
especializado em
massagem podal para
receber um atendimento
personalizado e eficaz.

10. Massagem Podal
Relaxamento e Alívio para os Pés



     A Laser Therapy é uma técnica que utiliza o laser
de baixa potência para tratar diversas condições,
incluindo problemas nos pés.

Procedimento: O
tratamento é realizado por
um profissional
qualificado, utilizando o
laser de baixa potência
para aplicação em áreas
específicas dos pés.

Recomendação: Consulte
um profissional de saúde
habilitado em Laser
Therapy para avaliar a
viabilidade do tratamento
e receber orientação
individualizada.

Procedimento: O
tratamento é realizado por
um profissional
qualificado, utilizando o
laser de baixa potência
para aplicação em áreas
específicas dos pés.

Recomendação: Consulte
um profissional de saúde
habilitado em Laser
Therapy para avaliar a
viabilidade do tratamento
e receber orientação
individualizada.

11. Laser Therapy
Tecnologia a Favor da Saúde dos Pés



        A técnica ILIB, que em inglês, significa
(Intravascular Laser Irradiation of Blood), é a
irradiação do laser terapêutico de modo
intravascular, é uma técnica que utiliza a pressão
negativa para promover a circulação sanguínea e
auxiliar na recuperação de lesões.

 Para que serve: Tratar
lesões, acelerar a
cicatrização de feridas,
melhorar a circulação
sanguínea, reduzir edemas
e inflamações, aliviar
dores e promover a
recuperação funcional dos
pés.

Problemas: Lesões,
feridas crônicas,
problemas circulatórios,
edemas, inflamações e
dores podem afetar a
saúde dos pés e
comprometer a qualidade
de vida.

Procedimento: O
tratamento é realizado por
um profissional
qualificado, utilizando um
equipamento que aplica
pressão negativa em áreas
específicas dos pés.

Recomendação: Consulte
um Podólogo ou
profissional de saúde
habilitado em Terapia ILIB
para avaliar a viabilidade
do tratamento e receber
orientação individualizada.

12. Terapia ILIB
Reabilitação e Bem-Estar para os Pés



     A Auriculoterapia é uma técnica milenar da
Medicina Tradicional Chinesa que consiste na
aplicação de agulhas, sementes ou outros estímulos
em pontos específicos da orelha, conectados a
órgãos e sistemas do corpo.

 Para que serve:
Promover o equilíbrio do
corpo, aliviar dores e
tensões, estimular o
funcionamento dos órgãos,
tratar diversas condições
de saúde, incluindo
problemas nos pés.

Problemas: O estresse, a
má postura, a falta de
atividade física e outros
fatores podem levar a
desequilíbrios no corpo,
resultando em dores,
tensões, fadiga e
problemas de saúde nos
pés.

 Procedimento: Consiste
em sessões com um
profissional qualificado
que aplica agulhas,
sementes ou outros
estímulos em pontos
específicos da orelha.

Recomendação: Agende
uma consulta com um
profissional especializado
em Auriculoterapia para
receber um tratamento
personalizado e eficaz.

13. Auriculoterapia
Equilíbrio do Corpo Através da Orelha



Juliana Penha é uma
profissional apaixonada
pela saúde e bem-estar
dos pés. Com uma vasta
experiência em Podologia
e Terapias Integrativas, ela
oferece um atendimento
personalizado e completo,
utilizando técnicas
avançadas e terapias
unidas para promover a
saúde e o equilíbrio do
corpo.

Juliana Penha
Podóloga e 
Terapeuta Integrativa



jus_penha (19) 9.7170-3752 ACESSE AQUI

Av. Campinas, 1476 - Cidade Jardim - Limeira/SP

Com muito carinho, dedico este ebook a você, na
esperança de que ele possa servir como um guia e fonte
de informação para cuidar da saúde dos seus pés.

Que este conteúdo seja um passo em direção a uma vida
mais leve e prazerosa, livre de dores e incômodos!

Que a cada página você encontre informações valiosas e
aprendizados que contribuam para o seu bem-estar.

"Mesmo em meio às dificuldades, nunca percas a fé. Confia

em Deus, pois Ele jamais te abandonará. Com fé e

esperança, tudo é possível!" - 

 Santa Rita de Cássia 

Um presente para você:
Gratidão e conhecimento!

https://www.instagram.com/jus_penha/
https://wa.me/5519971703752
https://clinicarinnovarelimeira.com.br/juliana_penha_podologa/



