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1) 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 apolados
sobre o colchonete. Aten¢do as costas, que devem estar apoiadas
desde o pescoco até as nadegas. Os bracos devem estar esticados
ao longo do corpo. Pegue um elastico resistente (como, por
exemplo, um garrote, que pode ser comprado em qualquer
farmacia) e coloque as pernas dentro do elastico, levantando-o
até acima dos joelhos.

O movimento:

a) Levante as nadegas do colchonete, afastando os joelhos de
forma a esticar o elastico.

b) Volte a posi¢cdo micial.
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O que vocé deve sentir: Forca nas nadegas e na parte externa
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 bracos esticados.
O cuidador deve estar ajoelhado, de frente para o paciente, com
as maos apoiadas nos joelhos do paciente.

O movimento:

a) Coloque suas mios na parte de fora do joelho do paciente e
oriente-o a abrir as pernas, até 0 maximo que cOnseguir,
enquanto o cuidador realiza pequena forca contraria ao
movimento, dando assim uma pequena resisténcia.

b) Volte a posicio inicial.

O que o paciente deve sentir: Forca na parte externa das pernas.

O que deve ser observado: O cuidador deve prestar atencao se
as pernas do paciente estdo apoiadas desde o pescogo até as
nadegas. Deve observar também para que a parte mais baixa da
coluna do paciente ndo desencoste do chio durante o exercicio.
Se o0 paciente ndo conseguir vencer sua resisténcia, entao o
oriente a apenas realizar o movimento sem sua interferéncia.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Paciente deitado, com a barriga para
cima, os joelhos dobrados e afastados, os pés apoiados com as
plantas unidas e os bracos esticados. O cuidador deve estar
ajoelhado, de frente para o paciente, com as méos apoiadas nos
joelhos do paciente.

O movimento:

a) Coloque suas mios na parte de dentro do joelho do paciente
e oriente-o a fechar as pernas, até 0 maximo que conseguir,
enquanto o cuidador realiza pequena forga contraria ao
movimento, dando assim uma pequena resisténcia.

b) Volte a posi¢do inicial.

O que o paciente deve sentir: Forca na parte interna das pernas.

O que deve ser observado: O cuidador deve prestar atengdo se
as pernas do paciente estdo apoiadas desde o pescogo ate as
nadegas. O cuidador deve observar também para que a parte mais
baixa da coluna do paciente ndo desencoste do chdo durante o
exercicio. Se o paciente ndo conseguir vencer sua resisténcia, entao
o oriente a apenas realizar 0 movimento sem sua interferéncia.
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3) Posicionamento inicial

Paciente deitado, com a barriga para cima, os joelhos -
dobrados, os pés apoiados e os bracos esticados. Coloque um

peso (um saco de 1 quilo de acucar ou feijao) sobre a parte
inferior da barriga. ]

O movimento: :

a) Levante o quadril do colchonete até o maximo que conseguir,
sem forcar as costas.

b) Volte a posicio inicial.
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O que o paciente deve sentir: Forca nas nadegas.
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Versao facilitada -

Posicionamento inicial: Paciente deitado, com a barriga para
cima, os joelhos dobrados, 0s pés apoiados e o0s brac¢os esticados.
O cuidador deve estar ajoelhado ao lado esquerdo do paciente,
proximo a regido do quadril.

O movimento:

a) O paciente deve levantar o quadril do colchonete até o
MAaximo que Conseguir. ‘

b) O cuidador pode auxilid-lo segurando com a mao direita o
quadril e com a mdo esquerda a perna do paciente.

c) Depois oriente o paciente a descer o quadril de volta ao
colchonete.

O que o paciente deve sentir: Forca nas nadegas.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se as
costas do paciente estdo corretamente apoiadas desde o pescoco
até as nadegas. O cuidador deve observar os joelhos, que ndo
devem se movimentar e devem estar mantidos alinhados durante
0 exercicio.
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4) Posicionamento inicial

Paciente deitado de barriga para cima sobre uma superficie
ndo muito mole (um acolchoado ou um colchonete). Os joelhos
devem estar esticados, as costas devem estar completamente
apoiadas desde o pescogo até as nddegas e os bragos devem
estar esticados ao longo do corpo. Pegue um elastico resistente
(como, por exemplo, um garrote, que pode ser comprado em
qualquer farmécia) e dé um n6 em suas pontas, formando um
circulo. Coloque seus dois pés dentro do elastico, de modo que
ele fique ao redor dos tornozelos.

O movimento:

a) Levante a perna esquerda, levando o joelho em diregéo a
barriga.

b) Volte a posicdo inicial e repita o exercicio com a outra perna.
¢) Realize o exercicio dez vezes em cada perna.

O que vocé deve sentir: Forga na perna e na parte de cima do pe.
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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 esticados, as costas devem
estar completamente apoiadas desde o pescogo até as nadegas e
0s bracos devem estar
esticados ao longo do
corpo. O cuidador deve f
estar ajoelhado ao lado v
esquerdo do paciente,
proximo ao joelho do
paciente.

O movimento:

a) O paciente deve puxar a perna esquerda em direciio 4 barriga,
dobrando o joelho e procurando manter o pé elevado do
colchonete.

b) O cuidador pode auxilid-lo segurando com a mio direita
atras do joelho e
com a mio esquerda
embaixo do pé do
paciente. ~
c) Depois oriente o v
paciente a esticar len-
tamente a perna de
volta ao colchonete.

O que o paciente deve
sentir: For¢ca na perna e na parte de cima do pé.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se as
costas do paciente estdo corretamente apoiadas desde o pescoco
ate as nadegas. O cuidador deve observar os joelhos, que nio
devem se movimentar e devem estar mantidos alinhados durante
0 exerciclo.
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5) Posicionamento inicial

Paciente deitado na cama de barriga para cima, com uma
perna sobre a cama e a outra para fora, apoiando so as nadegas.

O movimento:
a) Abrace com as duas maos a perna esquerda.

b) Coloque a outra perna para fora da cama pela lateral,
deixando a perna “pendurada” e mantendo o joelho dobrado.

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

d) Repita o exercicio, trocando a posigio das pernas.

O que vocé deve sentir: Esticar a parte da frente da perna que
estd fora da cama.
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Versao facilitada :

Posicionamento inicial: Paciente deitado para o lado direito,
com o joelho direito dobrado e o esquerdo também dobrado sobre
uma bola de tamanho médio. O brago esquerdo deve estar com
o cotovelo dobrado e o braco direito deve estar esticado. O cuidador
deve estar ajoelhado
ao lado esquerdo do _
paciente, proximo a ﬁ
regido do guadril, p -
com a mdo direita
apoiando o joelho
esquerdo do paciente
e a mao esquerda
apoiando o tornozelo
esquerdo do paciente.

O movimento:

a) O paciente deve levar a perna para tras, empurrando a bola
até 0 Maximo que conseguir.

b) Entdo o ajude estabilizando o quadril do paciente com sua
m3ao direita e empurrando para tras a perna do paciente com
sua mao esquerda.

c) O paciente deve
manter essa posi-
¢40 e respirar pro-
fundamente cinco
vezes.

d) Volte a posicéo
inicial e oriente o
paciente a repetir o
exercicio, trocan-
do a posi¢cdo das
pernas.

O que o paciente deve sentir: Esticar toda a parte da frente da
perna.

O que deve ser observado: O cuidador deve prestar atencao se
a coluna do paciente esta bem alinhada.
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6) 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 apoia-
das no encosto da cadeira. Os
bracos devem ficar esticados ao
longo do corpo. Pegue um elas-
tico resistente (como, por exem-
plo, um garrote, que pode ser
comprado em qualquer farmacia)
¢ dé um ndé em suas pontas,
formando um circulo. Coloque o
circulo no pé da frente da cadeira,
a direita. Cruze a perna esquerda
sobre a direita e coloque o elastico
entre o 1.° e 0 2.° dedos do pé
direito.

O movimento:

a) Erga somente o p€ para cima,
esticando o elastico o maximo
possivel.

b) Volte a posicio inicial.

c) Repita com o outro pé, inver-
tendo a posicéo do elastico.

O que voceé deve sentir: Forca na parte de cima do pe.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente sentado em uma cadeira de
assento confortavel, ndo muito
mole, de altura 1gual a distincia
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 cui-
dador deve estar ajoelhado ao
lado esquerdo do paciente, pro-
ximo a regido dos joelhos, com
sua mdo direita embaixo da perna
esquerda e sobre o joelho direito
do paciente e sua mao esquerda
segurando o pé esquerdo do
paciente.

O movimento:

a) O paciente deve erguer o pé
para cima (um pé de cada
vez), 0 maximo possivel.

b) Entao o auxilie, erguendo
mais alto o pé do paciente.

c) Volte para a posi¢do inicial e
repita 0 movimento com o
outro pe.

O que o paciente deve sentir: Forca na parte de cima do pé.
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7) Posicionamento inicial

Paciente sentado em uma ca-
deira, com as costas bem apoiadas
no encosto ¢ 0s pés apoiados no
chio. Pegue um elastico resistente
(um garrote, por exemplo) e dé
um no em suas pontas, formando
um circulo. Prenda o circulo no
pe direito da cadeira. Prenda o
elastico entre o primeiro e se-
gundo dedos do pé direito.

O movimento:

a) Levante o joelho o maximo P
possivel, esticando o elastico. el

b) Volte a posicdo inicial e
realize o movimento com a
outra perna.

O que vocé deve sentir: Forca na parte da frente da perna.
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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 pes,
com as costas bem apoiadas no
encosto da cadeira € com 0s
bracos esticados. O cuidador deve
estar ajoelhado ao lado esquerdo
do paciente, proximo a regido dos
joelhos, com sua mao direita
embaixo da perna esquerda e
sobre o joelho direito do paciente
e sua mio esquerda apoiando o
tornozelo esquerdo do paciente.

O movimento:

a) O paciente deve esticar o
joelho direito para frente, ate
0 mAaximo que conseguir.

b) Entdo o auxilie, esticando
mais um pouco o joelho do
paciente, € conte ate€ dez.

O que o paciente deve sentir: For¢a na parte da frente da perna.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente em pé, de costas para uma
parede, com as costas e as na-
degas bem encostadas na parede,
os pés levemente afastados ¢ a
cabeca “olhando” para frente. O
cuidador deve estar a frente, em
pé, segurando as mios do paciente.

O movimento:

a) O paciente deve dobrar len-
tamente os joelhos, descendo
até 0 maximo possivel.

b) O cuidador deve auxilia-lo
dando apoio pelas maos.

A

c) O paciente deve subir nova- e 4

mente, esticando os joelhos ate '

o fmal. 5
O que o paciente deve sentir: For¢a na parte da frente da perna
¢ nas nadegas.

O que deve ser observado: O cuidador deve prestar atengao se
as costas estdo completamente apoiadas desde os ombros até as
nadegas durante todo 0 movimento.
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9) Posicionamento inicial e

Paciente em pé, de frente
para uma parede, com as costas =T
bem esticadas e a cabeca
“olhando” para frente. Coloque
uma lata encostada na parede, na
posicdo deitada. Apoie as maos
na parede e coloque a parte da
frente do p¢ direito sobre a lata.

O movimento:

a) Force o calcanhar para baixo,
tentando encosta-lo no chdo.

b) Mantenha a posi¢do durante
0 tempo necessario para
realizar cinco respiracoes
profundas.

c) Volte a posi¢cdo inicial e
repita 0 movimento com O
outro pe€.

O que vocé deve sentir: Esticar atrds do calcanhar e atras do
joelho.
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Versao facilitada

Posicionamento 1nicial: Pa-
ciente em p€, de frente para uma
parede, com as costas bem es-
ticadas, maos apoiadas na parede
e a cabeca “olhando” para frente.
O cuidador deve colocar uma
lata encostada na parede, na
posi¢ao deitada. O paciente deve
colocar a parte da frente do pé
direito sobre a lata, enquanto o
cuidador o apdia segurando-o
pelo quadril, em pé, por tras.

O movimento:

a) O paciente deve forcar o calcanhar para baixo, tentando
encosta-lo no chao, mantendo essa posicao durante o tempo
necessario para realizar cinco respiracdes profundas.

b) O cuidador deve auxilia-lo dando apoio pelo quadril e
estimulando-o a completar o movimento.

c) Volte a posi¢io inicial e repita 0 movimento com o0 outro pé.

O que o paciente deve sentir: Esticar atras do calcanhar e atras
do joelho.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se o
paciente esta fazendo forca no sentido correto (encostar o
calcanhar no chio), apoiando bem para evitar o risco de queda

para tras.
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