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1) Posicionamento inicial

Paciente deitado de barriga para cima sobre uma superficie
ndo muito mole (um acolchoado ou um colchonete). Os joelhos
devem estar dobrados, com os pés apoiados sobre o colchonete.
Atencdo as costas, que devem estar apoiadas desde o pescoco
at€ as nadegas. Os bragcos devem estar esticados. ao longo do
corpo. Segure um bastdo (cabo de vassoura, por exemplo) com
as duas maos, uma em cada ponta do bast3o.

O movimento:
a) Erga o bastdo na mesma altura dos ombros, com os cotovelos
esticados.

b) Leve o bastdo para tras da cabeca, puxando o ar pelo nariz,
e tente encostar o bastdo no chao.

c) Mantenha essa posi¢do durante o tempo necessario para fazer
cinco respiragdes profundas.

d) Volte a posicido inicial.

O que voce deve sentir: Esticar a parte anterior do ombro, do
braco e das costelas.
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Versao facilitada:

Posicionamento inicial: Paciente deitado de barriga para cima
sobre uma superficie ndo muito mole (um acolchoado ou um
colchonete). Os joelhos devem estar dobrados, com 0s pes
apoiados sobre o colchonete. Atengdo as costas, que devem estar
apoiladas desde o
pesco¢o até as na-
degas. O cuidador
deve estar ajoelha-
do acima da cabeca
do paciente. O pa-
ciente deve segurar
um bastdo (cabo de
vassoura, por exem-
plo) com as duas
maos, uma em cada
ponta do bastio, mantendo os cotovelos esticados.

O movimento:

a) O paciente deve levantar os bragos tentando levar o bastdo
para o alto e para tras.

b) O cuidador deve segurar o bastio ajudando o paciente a leva-
lo para tras da cabega o mais proximo do chdo possivel.

c) Mantenha essa
posi¢ao durante
0 tempo neces-
sar1o para fazer
cInco respira-
coes profundas.
d) Volte a posi¢do .
inicial. '

O que o paciente deve sentir: Esticar a parte anterior do ombro,
do braco e das costelas.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se as
costas do paciente se mantém bem apoiadas no chdo durante
todo o movimento.
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2) Posicionamento inicial

Paciente sentado em uma
cadeira de assento ndo muito
mole, de altura igual a distincia P
entre os joelhos e a sola dos pés. :
Sentar com as costas bem apoia-
das no encosto da cadeira. Os
bracos devem ficar esticados ao
longo do corpo.

O movimento:

a) Estique um braco para frente,
com o punho reto e a palma
da mao virada para frente.

b) Com a outra mio, puxe oS
dedos da mao anterior para
cima, fazendo com que a palma
dessa mao fique apontando para
frente.

c) Mantenha essa posicdo du-
rante 0 tempo necessario para
realizar cinco respiracdes
profundas. Volte a posicdo
inicial.

d) Realize o0 movimento para o
outro lado, invertendo a posi-
¢do das maos.

O que vocé deve sentir: Esticar os dedos, a palma da méo, o
punho e a parte do antebrago que esta virada para baixo.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente sentado em uma cadeira
de assento confortavel, nao
muito mole, de altura 1gual a
distdncia entre os joelhos ¢ a
sola dos pés, com as costas bem
apoiadas no encosto da cadeira
e com 0s bracos esticados ao
lado da cadeira. O cuidador deve
estar em pé€ ao lado direito do
paciente, segurando o braco des-
te pelo cotovelo com sua mio
esquerda ¢ pela palma da mdo com
sua mao direita. e

O movimento:

a) Tracione a palma da méo
direita do paciente para cima
¢ para tras, com 0s dedos
esticados.

b) Segure o braco do paciente
nessa posicdo e oriente-o
a respirar profundamente
CINCO Vezes.

c) Volte o braco do paciente a
posicao 1nicial.

d) Posicione-se do outro lado e

repita 0 movimento para o
outro lado. S

O que o paciente deve sentir: Esticar a palma da mao.
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3) Posicionamento inicial

Paciente sentado com o tron-
co reto apoiado no encosto da ca-
deira e pés apoiados no chéo.
Pegue um elastico forte e dé um
no em suas pontas, formando um
circulo. Coloque o elastico preso
ao ombro esquerdo, leve a mao
esquerda ao ombro e segure o
elastico com a mio.

O movimento:

a) Estique o cotovelo o ma-
ximo que puder, esticando
também o elastico sem mo-
vimentar 0 ombro.

b) Volte a mao ao ombro.

c) Realize o movimento com 0
outro braco, mudando o
elastico para o outro ombro.

O que vocé deve sentir: For¢a na parte posterior (de tras)
do braco.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente sentado em uma cadeira
de assento confortavel, ndo
muito mole, de altura igual a
distancia entre os joelhos e a sola
dos pés, com as costas bem
apoiadas no encosto da cadeira
€ com os bracos dobrados segu-
rando um bastio (um cabo de
vassoura, por exemplo) com as
duas mios, com a palma da mio
virada para frente e com o0s
cotovelos dobrados.O cuidador
deve estar de pé a frente do
paciente, com as maos na frente
do bastdo.

O movimento:

a) O paciente deve esticar os
cotovelos para frente, em-
purrando o bastido contra a
for¢ca do cuidador.

b) Estimule-o a esticar os bragos
0 maximo possivel.

c) Volte a posicdo inicial e
repita 0 movimento.

d) O paciente deve puxar o ar
enquanto estica os cotovelos
e solta-lo enquanto dobra.

O que o paciente deve sentir: Forca no braco.
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4) Posicionamento inicial

Sentado em uma cadeira de
assento nao muito mole, de altura
igual a distancia entre os joelhos €
a sola dos pés. Sente-se com as
costas bem apoiadas no encosto da
cadeira. Pegue um elastico re-
sistente (como, por exemplo, um
garrote, que pode ser comprado em
qualquer farmécia) e dé um né em
suas pontas, formando um circulo.
Prenda o circulo no ombro es-
querdo e segure o elastico com a
mAo direita, com o polegar voltado
para cima.

O movimento:

a) Puxe o elastico para o lado
e para baixo, o maximo
possivel, com o polegar
voltado para baixo, € sopre
o ar pela boca. Acompanhe
o movimento com os olhos.

b) Volte a posi¢do inicial, en-
chendo os pulmdes de ar.

c) Repita com o brago direito.

O que vocé deve sentir: Forga na parte de tras do brago.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente sentado em uma cadeira
de assento confortavel, nao
muito mole, de altura igual a
distdncia entre os joelhos € a
sola dos pés, com as costas bem
apoiadas no encosto da cadeira
€ com 0s bracos segurando um
bastio (um cabo de vassoura,
por exemplo) com as duas
maos, uma em cada ponta do
bastdo, com a palma da méo
virada para baixo e com 0s
cotovelos esticados. O cuidador
deve estar de pé na frente do
paciente.

O movimento:

a) O paciente deve levantar o
bastdo para cima até o ma-
X1moO que conseguir.

b) Auxilie-o levantando mais o
bastdo, com as suas maos
apoladas no bastdo (com a
palma da mao virada para
cima).

¢) O paciente deve descer os
bracos mantendo os coto-
velos esticados.

d) O paciente deve puxar o ar
enquanto levanta o bastio e
soltd-lo enquanto desce.

O que o paciente deve sentir: Forca nos ombros.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se a coluna
do paciente estd corretamente alinhada durante o exercicio.
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5) Posicionamento inicial

Paciente sentado em uma
cadeira de assento ndo muito
mole, de altura igual a distancia
entre os joelhos e a sola dos pés.
Sente-se com as costas bem
apoiadas no encosto da cadeira.
Pegue um elastico resistente
(como, por exemplo, um garrote,
que pode ser comprado em qual-
quer farméacia) e d€ um no em
suas pontas, formando um circulo.
Prenda o circulo no pé da frente
da cadeira, a direita. Segure o
elastico com a mao direita.

O movimento:

a) Puxe o elastico para cima, em
direcdo a orelha esquerda,
dobrando o cotovelo e sol-
tando o ar dos pulmdes pela
boca.

b) Volte a posicdo inicial, en-
chendo os pulmdes de ar pelo
nariz.

¢) Repita com o brago esquer-
do, invertendo a posigdo do
elastico.

O que vocé deve sentir: Forca no brago.
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Versao facilitada -

Posicionamento 1inicial: Pa-
ciente sentado em uma cadeira de
assento confortavel, ndo muito
mole, de altura igual a distancia
entre os joelhos e a sola dos pes,
com as costas bem apoiadas no
encosto da cadeira, o braco
esquerdo esticado e o brago
direito esticado segurando um
copo de plastico com a “boca
virada para baixo”. O cuidador
deve estar de pé ao lado esquerdo
do paciente, proximo da regido
do tronco.

O movimento:

a) O paciente deve levar o braco
direito em direcdo a orelha
esquerda, virando a boca do
copo “para cima” e dobrando
o cotovelo até 0 maximo que
CONSegulir.

b) Entdo o ajude empurrando o
braco do paciente com o
outro braco, em direcdo a
orelha oposta.

¢) O paciente deve soltar o ar

enquanto dobra o cotovelo e
puxar o ar enquanto o estica.

O que o paciente deve sentir: Forca em todo o brago.
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6) Posicionamento inicial 5

Paciente sentado em uma
cadeira de assento ndo muito
mole, de altura igual a distancia
entre os joelhos e a sola dos pés.
Sente-se com as costas bem
apoiadas no encosto da cadeira.
Pegue um elastico resistente
(como, por exemplo, um garrote,
que pode ser comprado em qual-
quer farmacia) e dé um no em
suas pontas, formando um cir-
culo. Prenda o circulo no p¢ da
frente da cadeira, a esquerda.
Leve o tronco até o chao pela
diagonal e segure o elastico com
a mao direita.

O movimento:

a) Levante o braco, abrindo em
diagonal e enchendo os pul-
moes de ar.

b) Acompanhe com a cabeca.
¢) Volte a posicdo inicial.
d) Coloque o elastico do lado

direito e repita com o bracgo
esquerdo.

O que vocé deve sentir: Forca na parte posterior do tronco € no
braco.
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Versao facilitada g

Posicionamento inicial: Pa-
ciente sentado em uma cadeira de
assento confortavel, ndo muito
mole, de altura igual a distdncia
entre os joelhos e a sola dos pés,
com as costas bem apoiadas no
encosto da cadeira, o braco es-
querdo esticado e o brago direito
esticado, cruzado na frente do
corpo, segurando um copo de
plastico com a “boca virada para
baixo”. O cuidador deve estar de
pé ao lado direito do paciente,
com a mao esquerda sobre o
ombro do paciente e a direita
segurando o punho da mao direita
do paciente.

O movimento:

a) O paciente deve levantar o
braco direito, abrindo-o na
diagonal 0 maximo pos-
sivel, virando a boca do
copo ‘“‘para cima’, man-
tendo o cotovelo esticado.

b) Ajude-o a terminar 0 mo-
vimento levando o brago o
mais para cima possivel.

¢c) O paciente deve puxar o ar
enquanto dobra o cotovelo
e soltar o ar enquanto O
estica.

O que o paciente deve sentir: For¢a em todo o brago.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se 0 pa-
ciente mantém as costas retas e alinhadas durante todo o
movimento.
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7) Posicionamento inicial

Paciente sentado com o tronco reto apoiado no encosto da
cadeira, com uma mesa a frente da cadeira, bracos em cima da
mesa € pes apoilados no chao.

O movimento:

a) Com a mdo direita, segure um prended{}r de roupas entre os
dedos polegar e indicador.

b) Aperte o pregador, abrindo-o 0 maximo possivel.
¢) Mantenha o pregador aberto enquanto conta até dez.
d) Repita 0 movimento com a outra mio.

- O que vocé deve sentir: Forga no polegar, no indicador e no

dedo médio da mao.
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8) Posicionamento inicial - -

Paciente sentado com o tronco reto apoiado no encosto da
cadeira, com uma mesa a frente da cadeira, bragos em cima da
mesa e pés apoiados no chio.

O movimento:
a) Coloque uma bolinha de massinha em cima da mesa.

b) Coloque a mio direita em cima da massinha com a palma
virada para baixo.

¢) Aperte a massinha com a mao aberta 0 maximo que puder,
mantendo os dedos esticados.

d) Repita 0 movimento com a outra mao.

O que vocé deve sentir: For¢a na parte posterior (de tras) do
braco, na parte do antebraco que esta virada para baixo e na
palma da mao.

Preparo da massinha: Junte 1 quilo de farinha de trigo com
1 quilo de sal e 4gua até dar ponto.
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9) Posicionamento inicial % i

Paciente sentado com o tronco reto apoiado no encosto da
cadeira, com uma mesa a frente da cadeira, bracos em cima da
mesa e pés apoiados no chio.

O movimento: _

a) Coloque uma bolinha de massinha em cima da mesa.
b) Segure o punho direito com a mao esquerda.

c) Aperte a massinha com os dedos e solte.

¥

d) Repita 0 movimento com a outra mao.

O que vocé deve sentir: Forca nos dedos para fechar.
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10) Posicionamento inicial

Paciente sentado com o tronco reto apoiado no encosto da
cadeira, com uma mesa a frente da cadeira, bracos em cima da
mesa € pés apoiados no chao.

O movimento:

a) Junte a ponta dos dedos e coloque um elastico de dinheiro
em volta dos dedos da mao direita.

b) Abra os dedos, esticando o elastico.
c) Mantenha o elastico esticado enquanto conta até dez.
d) Volte a posicdo inicial e repita com a outra mao.

O que voce deve sentir: Forca nos dedos para abrir.
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