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1) Posicionamento inicial

Paciente deitado com a barriga para cima sobre uma superficie
nio muito mole (um acolchoado ou um colchonete). Os joelhos
devem permanecer dobrados, com os pés apoiados sobre o colcho-
nete. Deve-se prestar atengfo se as costas estio completamente
apoiadas, desde o pescoco até as nadegas. Os bragos devem estar
esticados ao longo do corpo. Coloque uma bola pequena embaixo
de suas nadegas e apodie bem o quadril sobre ela.

O movimento:

a) Vire os joelhos para o lado esquerdo até¢ o maximo que
conseguir.

b) Volte a posicdo inicial e repita 0 movimento para o lado direito
até o maximo possivel.

¢) Para cada lado que virar os joelhos, vocé ndo deve desen-
costar os ombros do chio.

d) Puxe o ar pelo nariz enquanto realiza o movimento € solte-o
lentamente pela boca enquanto volta a posigdo inicial.

O que vocé deve sentir: Torcer a cintura.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Paciente deitado, com a barriga para
cima, os joelhos dobrados, os pés apoiados e os bragos esticados.
O cuidador deve estar ajoelhado a frente do paciente, com as
maos colocadas sobre os joelhos do paciente.

O movimento:

a) O paciente deve virar os dois joelhos para o lado esquerdo,
até 0 maximo que conseguir.

b) Entdo o auxilie empurrando os joelhos do paciente em
direcdo ao lado esquerdo, com atencdo para ndo deixar os
ombros do paciente desencostarem do chéo.

c) Repita o movimento para o outro lado.

d) Puxe o ar pelo nariz enquanto realiza o movimento e solte-o
lentamente pela boca enquanto volta a posi¢do 1nicial.
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O que o paciente deve sentir: Torcer a cintura.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se as
costas do paciente estdo corretamente apoiadas desde o pescogo
até as nadegas.
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2) Posicionamento inicial :

Paciente deitado com a barriga para cima sobre uma
superficie ndo muito mole (um acolchoado ou um colchonete).
Os joelhos devem permanecer dobrados com os pés apoiados
sobre o colchonete. Deve-se prestar atencio se as costas estdo
completamente apoiadas desde o pescoco até as nadegas. Os
bracos devem estar esticados ao longo do corpo. Coloque uma
bola pequena embaixo de suas nadegas e apoie bem o quadril
sobre ela.

O movimento:

a) Rode o quadril para a direita, deslizando-se sobre a bola. Os
joelhos nio devem se movimentar, mais sim mantidos o
maximo possivel alinhados no centro.

b) Volte a posigdo inicial e repita 0 movimento para a esquerda,
rodando o quadril sobre a bola.

¢) Puxe o ar pelo nariz enquanto realiza o movimento e solte-o
lentamente pela boca enquanto volta a posi¢@o inicial.

O que vocé deve sentir: Torcer a cintura.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Paciente deitado, com a barriga para
cima, os joelhos dobrados, os pés apoiados, os bracos esticados
e o quadril sobre uma bola de tamanho médio. Vocé deve estar
ajoelhado ao lado esquerdo do paciente, proximo a regido do
quadril, apoiando o quadril do paciente.

O movimento:

a) O paciente deve girar o quadril para o lado direito, deslizando
a bola, até o0 maximo que conseguir.

b) Entdo o auxilie segurando o quadril do paciente e
empurrando-o para o lado desejado.

¢) Posicione-se para o outro lado e repita 0 movimento para o
lado esquerdo.

d) Puxe o ar para dentro dos pulmdes, pelo nariz, enquanto

realiza 0 movimento e solte-o lentamente pela boca en-
quanto volta a posi¢cdo inicial.

O que o paciente deve sentir: Torcer a cintura.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se as
costas do paciente estdo corretamente apoiadas desde 0 pescogo
até as nadegas e se ele realiza o exercicio sem desencostar 0s
ombros do chio.
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3) Posicionamento inicial

Paciente deitado com a barriga para cima sobre uma
superficie ndo muito mole (um acolchoado ou um colchonete).
Os joelhos devem permanecer dobrados com os pés apoiados
sobre o colchonete. Deve-se prestar atencdo se as costas estdao
completamente apoiadas, desde o pescoco até as nadegas. Os
bracos devem estar esticados ¢ as maos, repousadas sobre as
pernas.

O movimento:

a) Tente levar as maos em direcdo aos joelhos, com o queixo
encostado no peito e tirando os ombros do chdo, e voltar.

b) Ao mesmo tempo em que vocé faz o exercicio, deve soltar o
ar pela boca. Puxe o ar pelo nariz quando estiver com a
cabeca e os ombros apoiados no colchonete.

¢) Puxe o ar para dentro dos pulmdes, pelo nariz, antes de
comecar o movimento e solte-o lentamente pela boca enquanto
realiza 0 movimento.

O que voce deve sentir: Forca na barriga.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Paciente deitado, com a barriga para
cima,os joelhos dobrados ¢ 0os pés apoiados. O paciente deve
estar segurando um bastdo (um cabo de vassoura, por exemplo),
com 0s bracos esticados e as maos com as palmas viradas para
baixo. O cuidador deve estar ajoelhado, de frente para o paciente.

O movimento:

a) O paciente deve levar o bastdo em direcio aos joelhos, com
0 queixo quase encostado no peito, elevando os ombros do
colchonete, até o maximo que ele conseguir.

b) Entdo o ajude puxando o bastdo em dire¢do aos joelhos,
depois volte a posicdo 1nicial.
c) O paciente deve puxar o ar para dentro dos pulmdes, pelo

nariz, enquanto realiza o movimento e solta-lo lentamente
pela boca enquanto volta a posicao inicial.

O que o paciente deve sentir: Forca na barriga.

O que deve ser observade: O cuidador deve observar se as
costas do paciente estido corretamente apoiadas desde o pescoco
até as nadegas.
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4) Posicionamento inicial

Paciente deitado com a barriga para cima sobre uma
superficie n2o muito mole (um acolchoado ou um colchonete).
Os joelhos devem permanecer dobrados, com o pé esquerdo
apoiado sobre o colchonete e o direito cruzado sobre a outra
perna. Deve-se prestar atengdo se as costas estio completamente
apoladas desde o pescogo até as nadegas.

O movimento:

a) Com o brago esticado, tente encostar a mao esquerda no
joelho direito, desencostando os ombros do chio.

b) O outro brago deve permanecer esticado ao lado do corpo.

¢) Ao mesmo tempo em que tenta encostar a mdo no joelho,
solte o ar pela boca, soprando lentamente até acabar todo o ar.

d) Puxe o ar pelo nariz quando estiver com a cabe¢a € 0 ombro
apolados no colchonete.

e) Realize 0 movimento para o outro lado.

O que vocé deve sentir: Forga na barriga.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Paciente deitado, com a barriga para
cima, os joelhos dobrados, os pés apoiados e os bragos esticados.
O cuidador deve estar ajoelhado ao lado esquerdo do paciente,
proximo aregido do quadril, segurando a mao direita do paciente.

O movimento:

a) O paciente deve levar a mao direita no joelho esquerdo,
elevando os ombros do chdo, o maximo que conseguir.

b) Auxilie-o tracionando a mio direita do paciente até seu
joelho esquerdo.

c) Depois volte para a posi¢do inicial e repita o exercicio.
d) O paciente deve soltar o ar pela boca enquanto tenta alcancar
a mao no joelho e puxar o ar pelo nariz quando descer.

O que o paciente deve sentir: Forca na barriga enquanto levanta
0os ombros do chio.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se as
costas do paciente estdo corretamente apoiadas desde o pescoco
até as nadegas.
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5) Posicionamento inicial

Paciente deitado com a barriga para cima sobre uma
superficie ndo muito mole (um acolchoado ou um colchonete).
Os joelhos devem permanecer dobrados com os pés apoiados
sobre o colchonete. Deve-se prestar aten¢do se as costas estao
completamente apoiadas desde o pescogo até as nadegas. Os
bracos devem estar esticados ao longo do corpo.

O movimento:
a) Puxe os joelhos em dire¢do ao peito, tirando os pés do
colchonete, sem desencostar a parte de baixo da coluna.

b) Ao mesmo tempo em que puxa os joelhos, solte o ar pela
boca, soprando lentamente até acabar o ar.

¢) Retorne os pés ao chido, puxando o ar ao mesmo tempo.

O que vocé deve sentir: Forca na barriga.

70



Versao facilitada

Posicionamento inicial: Paciente deitado, com a barriga para
cima, os joelhos esticados e apoiados sobre uma bola de tamanho
grande e os bracos esticados. O cuidador deve estar ajoelhado
ao lado esquerdo do paciente, proximo a regiao das pernas, com
a mio esquerda na bola e a direita na barriga do paciente.

O movimento:

a) O paciente deve puxar os joelhos em dire¢do ao peito,
trazendo a bola para tras, até 0 maximo que conseguir.

b) Entdo o auxilie empurrando a bola, com a mio direita na
barriga do paciente.

¢) Volte a posicio inicial.

d) O paciente deve soltar o ar pela boca enquanto dobra os
joelhos e puxa-lo enquanto estica os joelhos.

O que o paciente deve sentir: For¢a na barriga para puxar
a bola.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se as
costas do paciente estdo corretamente apoiadas desde o pescogo
até as nadegas, e se ele realiza o exercicio sem desencostar a

parte de baixo da coluna.
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6) Posicionamento inicial

Paciente deitado com a barriga para cima sobre uma
superficie ndo muito mole (um acolchoado ou um colchonete).
Os joelhos devem permanecer dobrados, com os p€s apoiados
sobre o colchonete. Deve-se prestar atencdo se as costas estao
completamente apoiadas desde o pescoco até as nadegas. Os
bracos devem estar esticados na altura do peito, com os dedos
das maos entrelacados.
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O movimento:

a) Ao mesmo tempo em que vira os joelhos para o lado
esquerdo, vire os bragos para o lado direito procurando
manter os cotovelos esticados.

b) O paciente deve soltar o ar enquanto realiza o movimento ¢
puxa-lo ar enquanto volta.

O que vocé deve sentir: Torcer todo o tronco.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Paciente deitado, com a barriga para
cima, os joelhos dobrados, os pés apoiados, com 0s bragos
esticados ao longo do corpo. O cuidador deve estar ajoelhado
a0 lado esquerdo do paciente, proximo a regido dos ombros,
com a mio esquerda sobre os joelhos do paciente e a direita
embaixo do ombro esquerdo do paciente.

O movimento: QA
a) O paciente deve levantar : R+
o braco esquerdo, man-
tendo o cotovelo estica-

do, at¢ o maximo que gi| ﬁ

conseguir.

b) Em seguida, deve levar
o braco esticado para o lado direito, tentando alcancar a maior
distdncia possivel, de forma que o ombro esquerdo
acompanhe o movimento, desencostando do chao, como no
movimento de virar-se na cama.

A e

c) A cabega deve acompanhar o movimento, virando-a para
a direrta.

d) O cuidador deve auxiliar o paciente a elevar o0 ombro do
chio, evitando que o quadril acompanhe o movimento.

e) Volte a posi¢io inicial.

f) O paciente deve soltar o

ar enquanto realiza o 5«.
k-

movimento e puxa-lo
enquanto volta.

¢) Posicione-se do outro
lado do paciente para F .
repetir o exercicioparao = . e Soprili
lado oposto.

O que o paciente deve sentir: Torcer toda a parte superior do
tfronco.

O que deve ser observado: O cuidador deve prestar atengao se
as costas do paciente estio completamente apoiadas, desde o
pescoco até as nadegas.
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7) Posicionamento inicial

Deitar-se com a barriga para cima sobre uma superficie néo
muito mole (um acolchoado ou um colchonete). Os joelhos
devem permanecer dobrados, com os pés apoilados sobre 0
colchonete. Atengdo as costas, que devem estar apoiadas desde
0 pescoco até as nadegas. Coloque os bragos acima da cabeca
com as palmas das méos voltadas para o teto. Junte a planta dos
dois pés.

O movimento:

a) Abra as pernas mantendo os joelhos dobrados, tentando
encostar a parte de fora dos joelhos no chdo. Ao mesmo
tempo.

b) Atencdo para evitar que a parte mais baixa das costas
desencoste do chio.

c) Mantenha essa posi¢cio durante o tempo necessario para
realizar cinco respiracdes profundas. Volte a posi¢do micial.

O que vocé deve sentir: Esticar a parte de dentro das pernas.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Paciente deitado, com a barriga para
cima, os joelhos dobrados, os pés apoiados e os bragos esticados.
O cuidador deve estar ajoelhado, a frente do paciente, com as
maios apoiadas nos joelhos do paciente.

O movimento:

a) O paciente deve abrir as pernas sem estica-las, no sentido de
encostar a parte de fora dos joelhos no colchonete, até o maximo
que conseguir, enquanto encosta as duas plantas dos pes.

b) Auxilie-o empurrando as pernas do paciente para baixo
(tentando encostar a parte de fora dos joelhos no colchonete),
no sentido de esticar os musculos da parte de dentro da perna.

c¢) Peca para o paciente respirar profundamente cinco vezes e
voltar a posi¢do inicial.

O que o paciente deve sentir: Esticar toda a parte de dentro
das pernas.

O que deve ser observado: O cuidador deve prestar atencao se
as costas do paciente estdo apoiadas desde o pescogo atc as
nadegas e se a parte mais baixa da coluna do paciente néo
desencosta do chio durante o exercicio.
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8) Posicionamento inicial

O paciente deve ficar deitado com a barriga para cima sobre
uma superficie ndo muito mole (um acolchoado ou um
colchonete). Os joelhos devem permanecer dobrados com os
pes apoiados sobre o colchonete. Deve-se prestar atencio se as
costas estdo completamente apoiadas desde o pescoco até as
nadegas. Dobre as pernas sobre a barriga e abrace as pernas
com o0s dois bracos, entrelacando os dedos das m3os.

O movimento:

a) Sem tirar as costas do colchonete, vocé deve tentar encostar
a testa nos joelhos, levantando a cabeca e tracionando as
pernas com os bragos, a0 mesmo tempo.

b) Mantenha essa posicdo durante o tempo necessario para
realizar cinco respira¢des profundas.

c) Volte a posi¢io inicial

O que vocé deve sentir: Esticar as nidegas, toda a coluna e a nuca.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente sentado em uma cadeira
de assento confortavel, nao
muito mole, de altura igual a
distancia entre os joelhos e a sola
dos pés, com as costas bem
apoiadas no encosto da cadeira
e com os bracos sobre as pernas.
O cuidador deve estar de p¢, atras
do paciente, com sua mdo direita
atras da cabeca e a esquerda
sobre o ombro esquerdo do
paciente.

O movimento:

a) O paciente deve dobrar o
corpo sobre as pernas, no
sentido de aproximar a testa
0 maximo possivel dos joe-
lhos, com os bragos esticados.

b) Auxilie-o puxando empur-
rando a cabega do paciente
mais para baixo.

c) Peca para ele respirar pro-
fundamente cinco vezes e
volte a posicdo inicial.

O que o paciente deve sentir: Esticar toda as costas ¢ a nuca.
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9) Posicionamento inicial

Deve-se ficar sentado como o
tronco reto apoiado no encosto da
cadeira, bracgos estendidos ao longo
do corpo e pés apoiados no chao.
Com améo direita, segure o0 assento
da caderra pela lateral. Coloque a
mao esquerda proxima a orelha
direita, passando a méao sobre a
cabeca.

O movimento:

a) Incline a cabeca para o lado
esquerdo € puxe-a com a mao de
forma a aproximar, 0 maximo
possivel, a orelha do ombro, sem
levantid-lo e com o nariz apon-
tado para frente.

b) Mantenha essa posi¢io durante o
tempo necessario para realizar
cinco respiracdes profundas.
Volte a posicio micial.

c) Realize 0 exercicio para o outro
lado, mvertendo a posi¢do damao.

O que voceé deve sentir: Esticar a parte lateral do pescogo ate
0 ombro.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente sentado em uma cadeira de
assento confortavel, ndo muito
mole, de altura igual a distincia
entre os joelhos e a sola dos pés,
com as costas bem apoiadas no
encosto da cadeira e com o0s
cotovelos um pouco dobrados.
Coloque um bastdo (um cabo de
vassoura, por exemplo) atrds da
coluna e embaixo dos bracos do
paciente. O cuidador deve estar
de pé atras do paciente, com a
mao direita sobre a cabeca do
paciente ¢ a esquerda apoiando o
ombro esquerdo do paciente.

O movimento:

a) Agora o paciente deve in-
clinar a cabeca para a
esquerda, no sentido de en-
costa-la no ombro, até o
maximo que ele conseguir.

b) Entao o auxilie no sentido de
completar o0 movimento da
cabeca.

c) Mantenha essa posi¢do durante
0 tempo necessario para realizar
cinco respiragdes profundas.
Volte a posic¢do micial.

d) Realize o exercicio para o
outro lado, invertendo a posi-
¢ao da mao.

O que o paciente deve sentir: Alongar a parte de tras e do lado

do pescoco.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar a coluna
do paciente, que deve continuar alinhada e reta.
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10) Posicionamento inicial

O paciente deve estar sentado
com o tronco reto e apoiado no
encosto da cadeira, bracos esten-
didos ao longo do corpo e pe€s
apoiados no chio. Segure com cada
uma das maos o assento da cadeira
pela parte lateral.

O movimento:

a) Rode a cabega para o lado
esquerdo, procurando enxergar
algo atras do ombro, e erga o
queixo para cima olhando para
o teto.

O que vocé deve sentir: Esticar a parte lateral do pescogo.
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b) Em seguida, leve a cabe¢a em direcdo ao ombro direito,
procurando encostar o queixo nele.

¢) Puxe o ar pelo nariz enquanto olha para cima e solte-o pela
boca enquanto olha para baixo.

Repita o exercicio comegando com a cabeca rodada para o lado
direito.

O que vocé deve sentir: Esticar a nuca, a parte lateral do pescoco
até o ombro oposto ao lado que virou a cabeca.

O que vocé deve sentir: Alongar toda a regido lateral do pescoco.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente sentado em uma cadeira
de assento confortavel, nio
muito mole, de altura igual a
distdncia entre os joelhos € a
sola dos pés, com as costas bem
apotadas no encosto da cadeira
e com 0s cotovelos um pouco
dobrados. Coloque um bastido
(um cabo de vassoura, por
exemplo) atrds da coluna e
embaixo dos bragos do paciente.
O cuidador deve estar de p€ atras
do paciente, com a mo direita
embaixo do queixo € a esquerda
apoiando o ombro esquerdo do
paciente.

O movimento:

a) O paciente deve rodar
a cabeca para o lado
direito até 0 maximo que
CONSeguir.

b) Entdo o auxilie no sentido
de completar o movimen-
to da cabeca.

c) Volte a posicdo inicial e
repita 0 movimento para
o lado esquerdo.

d) O paciente deve soltar
o ar lentamente pela
boca enquanto realiza o
movimento.

O que o paciente deve sentir: Alongar toda a regido lateral

do pescoco.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar a
coluna do paciente, que deve continuar alinhada e reta.
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