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Este manual de orientacdes destina-se
a pessoas com Esclerose Multipla,
familiares e cuidadores.

Mas lembre-se: este material ndo
substitui o acompanhamento de um

profissional Fisioterapeuta.
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ESCLEROSE MULTIPLA
O que é?

A Esclerose Mdltipla (EM) é uma doenca neuroldgica,
autoimune, crénica e inflamatdria que afeta o sistema
nervoso central. Ela ocorre por uma reacao incomum
das células de defesa do organismo, as quais passam a
nao reconhecer os lipidios (gorduras) e as proteinas da
bainha de mielina (capa que protege e reveste os
neurénios) como proéprias do organismo, iniciando
assim um processo de ataque e destruicao.

Bainha de Mielina

e

Neuronio
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ESCLEROSE MULTIPLA

Sinais e Sintomas

Como consequéncia da lesdo da bainha de mielina, as
funcoes que deveriam ser executadas de forma
coordenada pelos neurbnios ficam comprometidas,
surgindo os sintomas tipicos da doenca, como:
alteracbes visuais, alteracbes de sensibilidade,
cognicao, equilibrio, forca muscular, controle urinario
e anal, elevado indice de fadiga (sintoma mais
frequente e incapacitante da doenca), diminuicao da
funcionalidade e independéncia.

PROBLEMAS FADIGA  DISFUNCAO ALTERACAO
MOTORES SENSITIVA VISUAL
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ESCLEROSE MULTIPLA

Sinais e Sintomas

Também ¢é comum a presenca de formigamento,
dorméncia e sensacdo de queimacao, bem como
dificuldades de fala, degluticdo (engolir) e sintomas
depressivos. Ainda, os pacientes podem sentir dor
(que se agrava a noite ou apods o exercicio), alteracdo
de memodria e atencdo, alteracbes da marcha e
espasticidade (ndo consegue movimentar o membro).
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Classificacoes / tipos de Esclerose
Miiltipla (EM)

EM reincidente-remitente: é o tipo mais comum,
caracterizado por surtos agudos, definidos como
periodos de agravamento de sintomas. Os surtos
sdo seguidos por periodos de remissées (melhoras),
as quais podem ser parciais ou completas.

@ EM secundaria progressiva: corresponde ao tipo da
doenca que comeca com um curso remitente-
recorrente, mas que segue para um declinio
constante e irreversivel, com ou sem surtos.
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ESCLEROSE MULTIPLA
Classificacoes / tipos de Esclerose

Multipla

@ EM primaria progressiva: é um tipo raro,
caracterizado por um agravamento quase
continuo da doenca desde o inicio da doenca, sem

%

EM progressiva-recorrente: corresponde ao tipo
da doenca em que ha agravamento quase

surtos.

continuo da doenca desde o inicio da doenca, mas

v 7

o

com surtos.
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ESCLEROSE MULTIPLA
Diagndstico

A EM ¢é diagnosticada principalmente em adultos
jovens, entre as idades de 20 e 40 anos. O diagndstico
baseia-se na observacdo clinica da histéria do
paciente, exames e presenca de sintomas (como a
ocorréncia de surtos com pelo menos de um més de
intervalo), além de observacio a partir de exames de
imagem que mostram diversas lesdbes no sistema
nervoso central.
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ESCLEROSE MULTIPLA

Tratamentos e intervencoes

Pacientes que recebem o diagnéstico de EM, devem
ter o tratamento baseado na administracdo de
remédios para aliviar os sintomas e a fadiga severa.
Porém, terapias como o exercicio fisico, aromaterapia
e acupuntura podem melhorar o bem estar fisico e
mental dos pacientes, visto que a capacidade fisica,
afetada pela doenca, pode ser beneficiada pela pratica
regular e orientada do exercicio prescrito pelo
fisioterapeuta.
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ESCLEROSE MULTIPLA

Tratamentos e intervencoes

Ainda, uma equipe multidisciplinar  (varios
profissionais, como  médicos, fisioterapeutas,
terapeutas ocupacionais, enfermeiros, nutricionista,
psicologos) deve ser responsavel pela educacdo em
saude desses pacientes, fornecendo orientacdes de
como adaptar a rotina e a residéncia de forma segura
para a independéncia e funcionalidade.
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VOCE CONHECE OS CUIDADOS
QUE DEVE TER COM OS SEUS

MEDICAMENTOS? /[ [
(BRASIL, 2017) ) U

Guarde-os em locais frescos e secos, longe de
produtos de limpeza, perfumes e alimentos.

Guarde na geladeira apenas medicamentos liquidos,
mas nao na porta ou congelador.

Se for usar porta-comprimidos, cologue apenas
medicamentos que serao utilizados em 24 horas.

Manuseie os medicamentos em locais claros e leia
sempre 0s nomes para evitar trocas. Lembre-se: s6
tome remédios prescritos pelo seu médico!

Sempre leve receitas, exames e medicamentos em uso
para as consultas e atendimentos. Aproveite para
informar se faz uso de chas ou plantas medicinais.
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VOCE CONHECE OS CUIDADOS
QUE DEVE TER COM A SUA

ALIMENTACAO? %
(BRASIL, 2017)

Inclua frutas, verduras, legumes, graos integrais e
comidas mais naturais em sua alimentacdo. Procure
um nutricionista!

Beba agua mesmo sem sentir sede, aproveite o
intervalo das refeicdes para isso!

Evite bebidas acucaradas (chas, refrigerantes e
sucos), doces e comidas gordurosas.

Sempre que possivel coma em companhia de
‘ alguém, seja familiar, amigo ou vizinho. Esse ato
gera prazer, socializacdo e melhora do apetite.

Cuide da saude da sua boca, compareca ao dentista
com frequéncia.
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CUIDE INTEGRALMENTE DA SUA
SAUDE! ®__0

@
(ALMEIDA et al., 2019) l

@ Caso sinta dificuldade em ouvir ou zumbidos nos
ouvidos, procure o seu médico.

Se perceber que sua visao estd embacada, que seus

olhos estdao mais sensiveis e que ha dificuldade em
enxergar com pouca luz: procure o seu médico.

Use 6culos de sol e chapeu em dias de muito sol,
mas lembre-se: use o protetor solar todos os dias.

Faca no minimo 30 minutos de atividade fisica por
dia, 5 vezes na semana. Mantenha-se ativo!

@ Procure o seu médico 1 vez ao ano para realizar
exames de rotina.
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VOCE SABE COMO PREVENIR

PERDA DE URINA?

(ASSOCIAGCAO BRASILEIRA PELA CONTINENCIA, 2021; MANUAL
DO CUIDADOR, 2021; ASSIS et al., 2020) @

1

Beba 1,5 a 2 litros de agua por dia, mas
diminua a ingesta de agua apds as 18 horas,
para evitar escapes noturnos.

Evite bebidas alcodlicas, com cafeina ou
comidas picantes, além de nao fumar.

Marque um horério (a cada 2 a 3 horas é o
ideal) e va ao banheiro, evite escapes. Anote
esses horarios e aumente o intervalo entre
eles gradativamente, vocé pode comecar por
30 minutos.
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VOCE SABE COMO PREVENIR
O CANSACO EXTREMO
(FADIGA)?

(FILLIPPIN, 2016)

Divida as suas tarefas em fases. Descanse entre
cada fase e faca-as sem pressa.

@ Intercale exercicios para bracos com exercicios para
as pernas, evite a exaustao.

@ Use um diario para anotar o seu nivel de cansaco e
suas atividades, inclusive, perda de urina:
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VOCE SABE COMO PREVENIR
CANSACO EXTREMO -

(FADIGA)? §9

(FILLIPPIN, 2016; O'SULLIVAN, SCHMITZ, FULK, 2018)

Utilize este diario para anotacoes, todos os dias:

ANOTACOES

DIARIO DE EXERCICIOS

DOMINOO  SEOUNDA  TERGA QUARTA

Anote se houver Anote se surgir

cansago durante sintomas
as atividades, durante as
horariododiae atvidades (como
se houve perda fraqueza, dor e Marque os dias em que realizou
urinéria. tontura) exercicios e o tempo de cada um.

Vocé pode descrever sua rotina de exercicios,
alimentacao, ingesta de agua.
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VOCE SABE COMO EVITAR
QUEDAS E CONTINUAR
INDEPENDENTE EM SUAS
ATIVIDADES?

(ALMEIDA et al., 2019)

Faca adaptacoes em sua casa e nos seus
habitos!

Opte por pisos que ndo sejam escorregadios.
Use calcados com sola antiderrapante, evite
chinelos.

Retire tapetes soltos do chdo e ndo deixe fios
soltos.

Organize os seus modveis para deixar um
ambiente mais amplo para se locomover.

Coloque cores fortes e que se destaquem em
locais com mudanca de niveis, como escadas ou

SRSRcSicS[e]~

degraus.
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VOCE SABE COMO EVITAR
QUEDAS E CONTINUAR
INDEPENDENTE EM SUAS

ATIVIDADES?

(ALMEIDA et al., 2019)

\\|/
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~
Cuidados que vocé deve ter com \
as luzes:

Garanta que todos os comodos sejam bem

00O

iluminados.

Deixe os interruptores de luz proximos as portas
e com facil acesso. No caso de escadas, deve-se
ter um interruptor na parte superior e inferior
das escas.

Opte por lampadas com maiores poténcias.

Tenha lanternas reservas em locais de facil

OO ©

acesso, em caso de quedas de energia.
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VOCE SABE COMO EVITAR
QUEDAS E CONTINUAR
INDEPENDENTE EM SUAS
ATIVIDADES?

(ALMEIDA et al., 2019; BRASIL, 2017)

Cuidados que vocé deve ter com
as escadas:

Instale corrimaos de ambos os lados da escada,
75 cm acima dos degraus.

Utilize fita adesiva colorida antiderrapante para
sinalizar os degraus.

Suba ou desca os degraus com cuidado e de forma
lenta.

Nao deixe objetos nos degraus e evite encerar o

06 6 60

chao da casa e as escadas.
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VOCE SABE COMO EVITAR
QUEDAS E CONTINUAR
INDEPENDENTE EM SUAS
ATIVIDADES?

(ALMEIDA et al., 2019)

Cuidados que vocé deve ter na
sua cozinha:

Organize os utensilios que mais usa em locais de
facil acesso.

Deixe os utensilios mais leves em locais mais altos

e 0s mais pesados em locais mais baixos.

Nunca use cadeiras para alcancar locais altos,
sempre peca ajuda!

Limpe qualquer liqguido ou comida que cair ao

0 0060

chdo imediatamente, eles podem favorecer uma
queda.
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VOCE SABE COMO EVITAR
QUEDAS E CONTINUAR
INDEPENDENTE EM SUAS
ATIVIDADES?

(ALMEIDA et al., 2019)

Cuidados que vocé deve ter no
seu banheiro:

Use tapete ou piso antiderrapante, inclusive na
area do chuveiro.

Use uma cadeira ou assento para tomar banho.

Instale barra de apoios ao lado do vaso sanitario
e na area do chuveiro.

00060 00

Mantenha o chdo sempre seco e sem umidade!
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VOCE SABE COMO EVITAR
QUEDAS E CONTINUAR
INDEPENDENTE EM SUAS
ATIVIDADES?
(ALMEIDA et al., 2019)
Cuidados que vocé deve ter no /EQ]\
seu quarto: | u LII

Tenha sempre um interruptor de luz préximo a

cama ou um abajur, bem como um telefone.

Instale barras de apoio ao lado da cama, para te
ajudar a deitar e levantar.

Nao tranque a porta.

A altura da sua cama estard correta se vocé
sentada tocar os pés no chao facilmente.

Organize as roupas e calcados que mais usa em

00060 B0

locais de facil acesso.
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VOCE SABE COMO EVITAR
QUEDAS E CONTINUAR
INDEPENDENTE EM SUAS

ATIVIDADES?

(ALMEIDA et al., 2019)

Cuidados que vocé deve ter em

uma sala de estar:

Opte por sofds, cadeiras e poltronas com apoio
lateral para os bracos e apoio para costas.

A altura desses modveis também é importante,
vocé deve tocar o chao facilmente e ter sua
coluna apoiada. Vocé pode usar almofadas para
adaptar essa altura.

Prefira méveis com assentos mais firmes, pois eles
facilitam o seu sentar e levantar.

Opte por moveis firmes e estaveis.

SISHSISIN
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VOCE SABE COMO EVITAR
QUEDAS E CONTINUAR

INDEPENDENTE EM SUAS
ATIVIDADES?
(ALMEIDA et al., 2019; BRASIL, 2017) °

Cuidados que vocé deve ter no seu

jardim ou area externa:

Mantenha o local em bom estado de conservacao,
evitando areas ingrimes.

Nao deixe objetos de jardinagem espalhados pelo
chao. Além disso, ande com atencdo e calma,
principalmente apds chuvas.

Espere o 6nibus parar completamente para subir
ou descer dele. Atravesse a rua sempre na faixa
de pedestres.

Comunique autoridades competentes se os locais

© 0 6 00

publicos ndo estiverem bem conservados e de facil
acesso.
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VOCE SABE O QUE FAZER SE VOCE
CAIR?

(ALMEIDA et al., 2019) V

NAO ENTRE EM PANICO!

Peca ajuda por telefone, grite por ajuda ou
acione um bot3o de alarme (caso o tenha).

Se sentir tontura, dores ou se tiver dldvidas sobre

2 0

a gravidade do ferimento ndo se mova, espere a
ambulancia ou ajudar chegar.

Acalme-se! Se vocé nao estiver gravemente

S

ferido, levante utilizando uma sequéncia segura.
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VOCE SABE O QUE FAZER SE VOCE
CAIR?

(ALMEIDA et al., 2019)

@ Sequéncia segura para se levantar:

Procure um modvel firme que esteja proximo de
vocé e se arraste até ele.
Role para o lado, fique de joelhos e use o mével
para apoiar os seus bracos. Em seguida, traga um
joelho para frente e coloque o pé no chdo. Traga
o outro joelho para frente e coloque o outro pé
no chao. Levante-se lentamente e descanse!

[ st
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VOCE SABE O QUE FAZER APOS
UMA QUEDA?

(ALMEIDA et al., 2019)

Converse com o seu médico e
fisioterapeuta

Identifiquem juntos o que ocasionou a queda.

Inicie uma vida mais ativa, praticando todos os
dias atividades e exercicios fisicos.

O exercicio é um potente redutor de quedas,

trazendo para vocé seguranca e confianca, além
de melhorar a saude do seu coracao, pulmao e

0ss0s.

O nosso corpo foi feito para se mover, nao fique

0 60 O Q

parado, utilize roupas e calcados proprios para
realizar os exercicios.
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(HALABCHI et al., 2017; O’'SULLIVAN, SCHMITZ, FULK, 2018)

Vocé devera escolher 2 exercicios de cada sessao para
compor o seu treinamento. Vocé deve fazé-lo 3 vezes por
semana, alternando os 2 exercicios escolhidos de cada
sessao, assim, vocé tera diversas combinacoes! Vocé
devera descansar 2 minutos entre cada exercicio.

Dé preferéncia para fazer os exercicios na parte
da manha, com uma garrafa de agua gelada e se
possivel um ventilador.

Execute sempre os exercicios com supervisao de
um familiar ou em um local seguro, proximo a
parede ou movel estavel.

Utilize roupas confortaveis e ténis.

Para realizar os exercicios direcionados ao

perineo, vocé deve contrair os musculos

responsaveis por "segurar" a urina e as fezes.
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Fique de frente para uma mesa ou
janela, segure-se e leve o0s seus
joelhos para cima, de forma alternada
e rapida. Mantenha a coluna bem reta
e concentre no movimento da sua

perna. Faca por 10 minutos
(HALABCHI et al., 2017).

o
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Caminhe por 5 minutos batendo uma
bola no chao. Depois passe a bola
para a outra mao e ande batendo-a
no chao por mais 5 minutos. Caminhe

proximo a uma parede para maior ¢ A
seguranca (HALABCHlI et al., 2017). 5::.'.:'-'_"' LA -
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Coloque um fio ou uma corda amarrada

entre duas cadeiras, caminhe até ela e
passe por cima (lembre-se de dobrar o
seu joelho e tirad-lo do chao). Faca isso
com a perna esquerda por 5 minutos e

depois com a perna direita por mais 5
minutos (HALABCHI et al., 2017).

Fique de frente para uma mesa ou
janela, segure-se e treine seu pular
com os dois pés por 10 minutos
(HALABCHlI et al., 2017).
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Coloque objetos em zigue-zague pelo

chdo e ande contornando-os por 10
e minutos. Utilize a bengala apenas se
b achar necessario (HALABCHI et al.,
| 2017).

Coloque uma toalha enrolada no chao,
apoie seu pé direito e, se segurando em
um movel, faca com que essa toalha
role para frente e para trds por 5

minutos. Depois, coloque o seu pé
esquerdo e repita o processo por mais @
5 minutos (HALABCHI et al., 2017).
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Figue proximo a uma parede, coloque
um copo plastico no chdao. Com sua
perna direita, por 5 minutos, vocé ira
dobrar o seu joelho e levar o seu pé para
cima do copo (sem amassa-lo). Depois

repita por mais 5 minutos com a perna
esquerda (HALABCHlI et al., 2017).

Apoie-se em uma parede e com sua
perna direita, por 5 minutos, faca um
movimento em circulo. Lembre-se de
dobrar o joelho e ergué-lo. Apds isso,
repita o processo por 5 minutos com a

perna esquerda (HALABCHI et al, @
2017).
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Fique préximo a uma parede ou moével
fixo e apoie-se. Leve o seu calcanhar em
direcao ao seu gluteo, alternando o pé
esquerdo e direito por 10 minutos, de
forma dindmica/rapida (HALABCHI et
al., 2017).

Cole fitas adesivas no chao, fixe a perna
esquerda no chao e leve a ponta do pé
direito até essas faixas grudadas,
tentando se equilibrar sem tirar o pé

esquerdo do chao por 5 minutos.
Depois, repita o movimento por mais 5

minutos com a perna direita fixa no chao
(HALABCHI et al., 2017).
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Fique préximo a uma parede ou movel
fixo e apoie-se. Leve o seu pé para cima
de uma caixa de sapato, por 10
minutos, de forma dinamica/rapida

alternando pé esquerdo e direito.

Lembre-se que vocé precisa dobrar o
joelho (HALABCHI et al., 2017).

Fique préximo a uma parede ou @,
movel fixo. Escolha uma mdusica que

goste e dance livremente por 10
minutos (HALABCHlI et al., 2017).




Com o auxilio de uma cadeira, reproduza
os movimentos assistidos no video, de
| forma adaptada e confortavel. O
exercicio deve ser realizado pelo tempo
de 20 minutos (FERREIRA, 2020).

Novos desafios! Com o auxilio de uma
cadeira, realize os  movimentos
demonstrados no video. O exercicio
deve ser realizado pelo tempo de 20
minutos (FERREIRA, 2020).

Link: https://www.youtube.com/watch?v=UibDZ16XglI&t=158s
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Deite-se na cama e para se levantar
primeiro gire o corpo para o lado, faca
forca esticando os cotovelos para se
sentar e entdo levante. Realize (todo
esse movimento) 8 repeticdes 3 vezes
(MOTL, 2020).

Deite-se na cama e faca forca com a sua
barriga até desencostar as suas costas

(se estiver muito dificil vocé pode
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Sente-se, coloque dgua em um copo e

leve-o até a boca. Se estiver facil, vocé

pode colocar pedras no lugar da agua.

_f Realize 8 repeticdes 3 vezes em cada
| braco (MOTL, 2020).

Treine tocar os seus dedos de forma
alternada, com as duas maos. Realize
por 5 minutos em cada mao (YEH et
al., 2017).
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Deite-se segurando um bastdao com as
duas maos, em seguida, levante as
maos sobre a cabeca. Realize 8
repeticoes 3 vezes (MOTL, 2020).

Em pé, com o cotovelo dobrado e um
travesseiro posicionado abaixo do
braco. Aperte o travesseiro com o
braco. Realize 8 repeticoes 3 vezes
com cada braco (MOTL, 2020).
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Em pé, com o cotovelo dobrado e um
travesseiro posicionado entre seu
braco e a parede. Aperte o travesseiro
com o braco na parede. Realize 8
repeticoes 3 vezes com cada braco
(MOTL, 2020).

Deite-se com os bracos ao lado do
corpo e com um peso em volta do
punho. Leve o braco na altura do
ombro. Realize 8 repeticoes, 3 vezes
com cada braco (MOTL, 2020).
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Deite-se e treine o rolar na cama,
fazendo forca na regiao da pelve.
Realize 8 repeticoes 3 vezes para cada
lado (MOTL, 2020).

Cole bolinhas de papel em uma
parede em diferentes alturas. Depois,
utilize uma mao de cada vez para
desgruda-las da parede. Lembre-se:
vocé pode se abaixar ou se esticar
para alcanca-las, se for necessario.

Realize 8 repeticoes 3 vezes com cada
braco (MOTL, 2020).
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Deite-se de barriga para baixo, apoie-
se nos seus antebracos e eleve o

tronco, fazendo forca na coluna.
e

Realize 8 repeticoes 3 vezes (MOTL,
2020).

Coloque pedras dentro de uma
garrafa pet pequena. Em pé, segure a
garrafa, e dobre e estique os seus
cotovelos (mantendo o braco perto
da barriga). Realize 8 repeticbes 3
vezes com cada braco (MOTL, 2020).
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Encoste-se em uma parede, segure-se
em um movel e dobre o seu joelho e
leve-o para cima. Realize 8 repeticoes 3
vezes com cada joelho (MOTL, 2020).

Encoste-se em uma parede, segure-se
em um movel e tire a ponta do seu pé
do chao, levando-a para cima. Realize 8
repeticoes 3 vezes com cada pé (MOTL,
2020).
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Deite-se e arraste o seu pé para tras até
que seu joelho esteja totalmente
_ dobrado. Realize 8 repeticoes 3 vezes
e COM cada joelho (MOTL, 2020).

Deite-se de lado e junte os seus
joelhos. Em seguida, abra apenas uma
perna (leve-a para cima sem
desencostar os seus pés). Realize 8

repeticoes 3 vezes com cada perna
(MOTL, 2020).

.@ www.physiotherapyexercises.com
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Em pé, préximo a uma parede ou
movel estavel, faca forca para ficar na
ponta do pé. Realize 8 repeticoes, 3
vezes com cada pé (MOTL, 2020).

Encoste-se em uma parede e
segure-se em um movel estavel. Em
seguida, abaixe-se dobrando o seu
joelho e retorne para a posicao em
pé. Realize 8 repeticoes, 3 vezes
(MOTL, 2020). PO
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de costas e arraste os seus dois pés
para tras. Realize 8 repeticoes 3 vezes
K (MOTL, 2020).

. & www.physiotherapyexercises.com

Deite-se de barriga para cima, enrole
uma toalha e coloque embaixo do seu
joelho. Agora, erga a sua perna para
cima com o joelho reto. Realize 8
repeticoes 3 vezes em cada perna
(MOTL, 2020).
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Em pé, préximo a uma parede ou
movel estavel, dé um grande passo
para o lado e depois junte os pés.
Realize 8 repeticoes, 3 vezes.
Lembre-se de fazer para os dois
lados (MOTL, 2020).

Sente-se em uma cadeira com apoio
de costas e, em seguida, levante-se
da cadeira e caminhe em linha reta.
Realize 8 repeticoes 3 vezes (MOTL,
2020).
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Deitado posicione uma bola ou
almofada na parede. Com o joelho e
tornozelo a 90°, empurre o objeto
contra a parede com a maxima forca
gue conseguir e mantenha a posicao.
Realize o exercicio em 20 repeticoes

de 6 segundos cada, em cada perna
(KISNER; KOLBY, 2016).

Em pé e préximo a uma parede,
enrole uma toalha e coloque embaixo
do seu joelho, realize forca contra a
toalha, a fim de pressiona-la,
mantenha a contracdo. Realize 20

repeticoes de 6 segundos cada, em
cada perna (KISNER; KOLBY, 2016).
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Sente-se em uma cadeira com apoio
de costas encostada na parede.
Coloque uma bola ou toalha entre as
duas pernas e faca forca para que a
bola/toalha nao caia erguendo o joelho

para cima. Realize 8 repeticoes 3 vezes
(MOTL, 2020).

Deite-se de barriga para baixo e N
dobre o seu joelho, trazendo o seu pé '
para cima. Realize 8 repeticoes 3
vezes em cada perna (MOTL, 2020).
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Deite-se de lado, coloque um travesseiro
para apoiar a sua perna que ndo estara
em contato com a cama e deixe-a
dobrada para trdas. A perna que tem
~ contato com a cama, devera ser esticada,
levando-se o joelho para a frente e depois

<= para tras (imagine que esta chutando uma
bola). Realize 8 repeticoes 3 vezes em
cada perna (MOTL, 2020).

Sente-se em uma cadeira firme e com
apoio de costas, encostada em uma
parde. Amarre uma fita elastica em uma
mesa em frente e tente puxar a mesa
até vocé, levando o seu pé para tras.

Realize 8 repeticoes 3 vezes em cada pé .@mmmwn =
(MOTL, 2020).
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Deite-se de barriga para cima e tenha
um local seguro para se segurar. Deixe
uma perna para fora da cama e entao
coloque-a para dentro da cama
fazendo forca para dobrar o seu joelho

i e a sua perna (tente ndo usar as maos).
© WWw.physiotherapyexercises.com

Realize 8 repeticoes 3 vezes em cada
perna (MOTL, 2020).

Sente-se em uma cadeira encostada
na parede. Estique o seu joelho.
Realize 8 repeticdes 3 vezes em cada
perna (MOTL, 2020).

.@www.pmiﬂmeramler:ises.cnm
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Em pé, apoiando-se em uma cadeira ou
barra fixa, se possivel préoxima a uma
parede ou com supervisdio de um
familiar, flexione um dos joelhos
* tentando elevar o calcanhar na direcéo
5 do quadril e mantenha a posicao final

: por 6 segundos. Realize 8 repeticoes 3
vezes em cada perna (MOTL, 2020).

Sentado em uma cadeira com encosto,
posicione uma toalha ou travesseiro
abaixo de um dos pés. Pressione o

objeto com a maxima forca que
conseguir com toda a superficie do pé. 1 \
Realize 8 repeticoes 3 vezes em cada .
perna (MOTL, 2020).
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Sente-se com uma perna esticada e a
outra dobrada para o lado. Agora,
incline seu tronco para frente e lembre-
se de manter a perna e a coluna

esticadas por 60 segundos, repita 3
Bowmsmonemercssscon VEZES, DeEpoIis troque a perna e repita a
mesma prescricao (KALB et al., 2020).

Encoste-se em uma parede e segure-se
em um moével estavel. Em seguida, apoie
o0 seu pé mantendo a perna esticada
sobre um banco e incline seu tronco
para frente por 60 segundos, repita 3

vezes. Depois troque a perna e repita a g . L. e,
mesma prescricao (KALB et al., 2020).
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Deite-se de barriga para cima. Em
seguida, levante sua perna, segure
com suas maos atrds da coxa
mantendo o joelho esticado por 60
segundos, repita 3 vezes. Depois

trogue de perna e repita a mesma
.@www.pmsintherapyexercises.cum prescrigéo (KALB et al-, 2020)‘

Deite-se de barriga para cima e dobre
o braco deixando o cotovelo em
contato com a cama. Logo apods,
movimente seu punho com a palma da
mao para cima e para baixo. Realize
10 repeticoes em cada punho, 3
vezes, de forma suave (ACMS, 2011).
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Sente-se em uma cadeira com as
maos entrelacadas no colo. Em
seguida, levante as maos juntas acima
da cabeca, mantendo o braco
esticado por 60 segundos. Repita 3
. vezes (KALB et al., 2020).

Sente-se no chao com os joelhos
dobrados e os pés juntos. Tente
tocar os joelhos no chao. Realize 10
repeticoes, 3 vezes, de forma suave
(ACMS, 2011).
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Sente-se na cama e apoie suas costas na
cabeceira. Em seguida, estique uma
perna e dobre a outra posicionando o pé
sobre a a coxa, mantenha por 60

segundos e repita 3 vezes. Depois
troque de perna e realize a mesma
prescricao (KALB et al., 2020).

Sente-se com as pernas esticadas. Logo
em seguida, dobre uma perna sobre a
outra, encoste o cotovelo oposto no
joelho dobrado e gire seu tronco para
olhar para trds, mantenha por 60
segundos, repita 3 vezes. Depois

troque de perna e realize a mesma
prescricao (KALB et al., 2020).
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Posicione-se de frente para a parede e
apoie suas maos com os bracos
esticados na parede. Dobre a perna da
frente e estique a de tras, sem tirar os
pés do chao, mantenha por 60
segundos, repita 3 vezes. Depois

troque a perna e repita a mesma
prescricdo (KALB et al., 2020).

Deite-se de barriga para cima e
com as pernas para fora da cama.
Puxe uma perna em direcdo ao
peito e segure o joelho por 60
segundos, repita 3 vezes. Depois

trogue a perna e repita a mesma
prescricao (KALB et al., 2020).

[ S————



UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA _—
UFPR

E FEDERAL DO PARANA

EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Posicione-se de frente para uma
cadeira (ela precisa estar firme e
segura) e apoie uma de suas maos em
seu encosto. Mantenha uma perna no
chdo e com o auxilio do outro braco,
eleve o calcanhar em direcao ao gluteo.

Mantenha por 60 segundos, repita 3
vezes. Depois troque a perna e repita a
mesma prescricao (KALB et al., 2020).

Com o auxilio de uma mesa, apoie
as maos na mesma e incline o
tronco para frente, mantenha a
posicao por 60 segundos e repita 3
vezes (KALB et al., 2020).
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Ferva agua, deixe esfriar até ficar
morna, adicione 8 xicaras de cha de
camomila. Apds, realize a imersao dos
pés por 30 minutos (FEITOSA, 2017).

Ferva agua, deixe esfriar até ficar
morna, adicione 3 rodelas de laranja,
bolinhas de gude e 5 gotas de
esséncia de lavanda. Realize a
imersao dos pés e utilize as bolinhas

de gude para massagem durante 15
minutos (FEITOSA, 2017).
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EXERCICIOS FISIOTERAPEUTICOS

Deite-se conforme a imagem. Puxe o ar
pelo nariz e solte pela boca. Quando
soltar o ar vocé deve fazer forca na sua
barriga, tentando gruda-la nas suas
~ costas. Contraia por 5 segundos,
descanse 10 e repita 5 vezes
(ALTUNAN et al., 2021).

Sente-se sobre uma bola ou almofadas,
sempre perto de uma parede ou movel
para se segurar. Contraia o seu perineo _
(fazendo forca para segurar urina e
fezes) e sustente por 10 segundos,

descanse 10 segundos e repita 5 vezes =il i
(ALTUNAN et al., 2021) |
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Deite-se conforme a imagem e faca

forca como se estivesse segurando a
- urina e as fezes. Contraia e sustente
‘ por 10 segundos, descanse 10
segundos e repita 5 vezes
(ALTUNAN et al., 2021)

Deite-se de barriga para cima e leve a
sua pelve para cima. Mantenha nessa
posicao e faca forca como se estivesse
segurando a urina e as fezes. Contraia
e sustente por 10 segundos, descanse

10 segundos e repita 5 vezes
(ALTUNAN et al., 2021)
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Fique em pé proximo a uma parede.
Enquanto vocé andar em linha reta,
terda que contrair o seu perineo
(fazendo forca para segurar urina e

fezes) e sustente por 10 segundos,
oo d€SCanse 10 segundos e repita 5
vezes (ALTUNAN et al., 2021)

Deite-se de lado, abra uma perna e
contraia o seu perineo (fazendo
forca para segurar urina e fezes) e
sustente por 10 segundos, descanse
10 segundos e repita 5 vezes.

Depois troque de lado para que a y
outra perna fique aberta e repita o .m_m R
processo (ALTUNAN et al., 2021)
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Deite-se de barriga para cima,
coloque travesseiros para afastar as
suas pernas. Contraia o seu perineo
(fazendo forca para segurar urina e
fezes) e sustente por 10 segundos,

descanse 10 segundos e repita 5
vezes (ALTUNAN et al., 2021).

BB v pysiatherapyesercises.com

Em pé, fique préximo a uma parede
ou movel para se segurar se for
preciso. Contraia o seu perineo
(fazendo forca para segurar urina e
fezes) sustente por 10 segundos,

descanse 10 segundos e repita 5
vezes (ALTUNAN et al., 2021)

.@wnw.physiulherapyex'elcises.cum
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Sente-se igual na posicdo da imagem e
contraia o seu perineo (fazendo forca
para segurar urina e fezes) e sustente
4 por 10 segundos, descanse 10 segundos
.,Mm e repita 5 vezes (ALTUNAN et al., 2021).

Deite-se  conforme ilustrado na
imagem e contraia o seu perineo
(fazendo forca para segurar urina e
fezes) sustente por 10 segundos,
descanse 10 segundos e repita 5 vezes
(ALTUNAN et al, 2021). Depois,
troque as pernas (a que estava dobrada

.@www.physinlherawe:emises.cnm

para o lado ficara dobrada para a frente
e vice-versa), siga a mesma prescricao.
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Sente-se sobre uma tolha, igual na

imagem, contraia o seu perineo (fazendo
forca contra a toalha) e sustente por 10
segundos, descanse 10 segundos e
repita 5 vezes (ALTUNAN et al., 2021).

Meditacdo guiada - A pratica

envolve disciplina, atencao plena,
relaxamento e concentracao.
Estudos demonstram resultados
positivos na reducdo da ansiedade

e melhora da qualidade de vida!

Link: https://www.youtube.com/watch?v=aS6 TWRwM7wQ
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