Exercicios
Sexta-feira
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1) 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.
Os bragos devem ficar esticados
ao longo do corpo. Coloque uma
bola pequena embaixo do pé
direito, de modo que a sola do pé
fique toda encostada na bola.
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O movimento:

a) Em seguida, deslize o pé
para frente, erguendo a N
ponta do pé para cima. !(“

b) Volte para a posi¢o inicial
e repita com o outro pé.

O que vocé deve sentir: Forca na parte de cima do pé ¢ esticar
a parte de tras do tornozelo.
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Versio 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 € com o0s
bragos esticados. Coloque uma
bola de tamanho pequeno
embaixo do pé esquerdo do
paciente, de modo que a sola do
pé fique toda encostada na bola.
O cuidador deve estar ajoelhado
ao lado esquerdo do paciente,
proximo a regido dos joelhos,
com sua mio direita segurando
o calcanhar do paciente e a mao
esquerda segurando a bola.

O movimento:

a) O paciente deve deslizar o
pé para frente, erguendo a
ponta do pé para cima.

b) Ajude o paciente erguendo
mais para cima o pé dele.

¢) Volte para a posicéo inicial
e repita 0s movimentos com
o0 outro pé.
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O que o paciente deve sentir: Forga na parte de cima do pé e
esticar a parte de tras do tornozelo.
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2) 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.
Sentar com as costas bem apoia-
das no encosto da cadeira. Os
bragos devem ficar esticados ao
longo do corpo. Coloque uma
bola pequena embaixo do pé
direito, de modo que a sola do
pé fique toda encostada na bola.

O movimento:
a) Deslize o pé para tras, er-

guendo a ponta do pé para e
cima. L

b) Volte para a posigio inicial
e repita com o outro pé.

O que vocé deve sentir: Forca na parte de cima do pé.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente sentado em uma cadeira
de assento confortavel, ndo
muito mole, de altura igual &
distincia entre os joelhos e asola
dos pés, com as costas bem
apoiadas no encosto da cadeira
e com os bragos esticados. Colo-
que uma bola de tamanho pe-
queno embaixo do pé esquerdo
do paciente, de modo que a sola
do pé fique toda encostada na
bola. O cuidador deve estar
ajoelhado ao lado esquerdo do
paciente, proximo a regido dos
joelhos, com sua mio direita
segurando o calcanhar do pa-
ciente e a mio esquerda segu-
rando a bola.

O movimento:

a) O paciente deve deslizar o pé
para tras, erguendo a ponta
do pé para cima.

b) Ajude o paciente, erguendo
mais para cima o pé dele.

c) Volte para a posigo inicial e
repita 0s movimentos com 0
outro pe.

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

Paciente em pé, com uma :
mesa a frente. Se possivel, a M
mesa deve ter a mesma altura de G
sua cintura. Pegue um elastico
resistente (como, por exemplo,
um garrote, que pode ser com-
prado em qualquer farmacia) e dé o
um noé em suas pontas, formando =
um circulo. Coloque seus dois
pés dentro do elastico, de modo
que eles pisem no eldstico. Apoie
suas mios na mesa.

O movimento:

a) Erga a perna direita, levan-
tando o joelho até a altura da
mesa.

b) Volte a posigio inicial e repita
com a outra perna.

O que vocé deve sentir: Forca na perna e na parte de cima do pé.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial:
Paciente em pé, de costas para
uma parede, com os pés leve-
mente afastados e a cabega
“olhando” para frente. O cui- ;
dador deve estar de pé, de frente 1
para o paciente e de mados dadas 4
com ele, com os cotovelos um
pouco dobrados.

O movimento:

a) O paciente deve levantar a 3 ‘;@1
perna e a ponta do pé '
esquerdo do chio, até o
maximo que conseguir,
sem soltar as mios.

b) Oriente o paciente a voltar
lentamente, apoiando nova-
mente todo o pé no chio.

¢) Repita 0 movimento com
a outra perna.

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

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se o
paciente estd com a coluna esticada. O cuidador servira de apoio
anterior e a parede, de apoio posterior para o paciente em casos
de emergéncia.
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4) Posicionamento inicial

Paciente em pé, de frente para
uma parede, com os pés levemente
afastados e a cabega “olhando” &
para frente. Apoie as mios na
parede.

O movimento:

a) Levante os calcanhares do >
chio de forma a ficar nas -
pontas dos pés, até o ma-
ximo que conseguir, sem ‘
soltar as mios.

b) Volte lentamente apoiando
novamente todo o pé no
chio.

O que vocé deve sentir: Forca para esticar toda a perna e tronco.

164



Versdo facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente em pé, de frente para uma -
parede, com os pés levemente ... 24
afastados e a cabega “olhando”
para frente. O cuidador deve estar
de pé, atrds do paciente, segu-
rando-o pelo quadril.

O movimento:

a) O paciente deve levantar os _ &Q
calcanhares do chio de 32
forma a ficar nas pontas )
dos pés, até 0 maximo que :
conseguir.

b) Oriente o paciente a voltar
lentamente, apoiando nova-
mente todo o pé no chio.

O que ¢ paciente deve sentir: Forca para esticar toda a perna e
tronco.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se o
paciente estd com a coluna esticada. O cuidador servira de apoio
posterior € a parede, de apoio anterior para o paciente em casos
de emergéncia.
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5) Posicionamento inicial

Paciente em pé, com as =
costas bem esticadas, a cabeca ’(%
“olhando” para frente, as maos
sobre as coxas e os pés leve-
mente afastados.

7

O movimento:

a) Agache dobrando os joelhos
e deslizando bem lentamente
as mios nas pernas até che-
gar aos pés.

b) Estique as pernas para voltar
4 posigdo inicial.

O que vocé deve sentir: Forga nas pernas.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente em pé, de costas para uma
parede, com os pés levemente
afastados e a cabega “olhando”
para frente. O cuidador deve estar
de pé, de frente para o paciente ¢ Pt
segurando suas maos com 08 "
cotovelos um pouco dobrados.

O movimento:

a) O paciente deve dobrar os
joelhos, até o maximo que
conseguir, sem soltar as maos.

b) Oriente o paciente a subir o
corpo lentamente, esticando
0s joelhos.

O que o paciente deve sentir: Forga nas pernas.

O que deve ser observado: O cuidador deve observar se o
paciente estd com a coluna esticada e se os joelhos alcancam a
extensdo maxima.
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6) Posicionamento inicial

Paciente em pé, com as

costas bem esticadas, a cabega “§
“olhando” para frente, os bragos P,
cruzados sobre o peito e 0s pés /=
levemente afastados. Faga uma 7

marca no chio entre os pés para
servir de referéncia para o

movimento.

g
O movimento: -
a) Dé um passo para frente ¥

com o pé esquerdo e volte a
posicdo inicial.

b) Dé um passo para frente
com o pé direito e volte a
posi¢do inicial.

¢) Repita o exercicio, alternan-
do pé direito e pé esquerdo.

O que vocé deve sentir: A perna se abrir em um passo amplo.
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Versao facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente em pé, de costas para uma
parede, com os pés levemente
afastados, os bragos esticados e
a cabeca “olhando” para frente.
Coloque um livro (lista tele-
fonica) a frente do paciente. O
cuidador deve estar de pé atrds
do paciente, segurando em seu
quadril.

O movimento:

a) O paciente deve dar um
passo a frente, passando o pé
por cima do livro, forcando
a ponta do pé para cima.

b) O cuidador deve auxilia-lo
dando apoio pelo quadril,
estimulando-o a levantar a
ultrapassar o livro.

¢) Volte a posigdo inicial.

d) Repita o exercicio alternando
pé direito e pé esquerdo.
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O que o paciente deve sentir: A perna se abrir em um passo amplo.
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7) Posicionamento inicial

Paciente em pé, com as cos-

tas bem esticadas, a cabeca ﬁ
“olhando” para frente, os bragos ;
cruzados sobre o peito e os pés i
levemente afastados. Faga uma 2%

marca no chiio entre os pés
para servir de referéncia para o
movimento.

O movimento:

a) Dé um passo para o lado ‘s
com o pé esquerdo e volte & .
posicdo inicial.

b) Dé um passo para o lado
com o pé direito e volte a
posicio inicial.

¢) Repita o exercicio alter-
nando pé direito e pé
esquerdo.

5\

O que vocé deve sentir: A perna se abrir em um passo amplo.
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Versio facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente em pé, de costas para uma
parede, com os pés levemente

afastados, os bragos esticados e o

a cabeca “olhando” para frente. :

Coloque um livro do lado es-

querde do paciente. O cuidador -
deve estar de pé ao lado esquerdo oy

do paciente, segurando em seu

quadril.

O movimento:

a) O paciente deve dar um
passo para 0 lado com o pé
esquerdo ¢ voltar & posicdo
inicial.

b) Posicione o livro do outro
lado e oriente o paciente a
dar um passo para o lado
direito com o pé direito e
voltar & posi¢fo inicial.

¢} O cuidador deve auxilid-lo
dando apoio pelo quadril,
estimulando-o a levantar a
ultrapassar o livro.

§

d) Repita o exercicio alternando
pé direito e pé esquerdo.

O que o paciente deve sentir: A perna se abrir em um passo amplo.
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8) Posicionamento inicial

Paciente em pé, com as cos-

tas bem esticadas, a cabeca {"3% )
“olhando” para frente, os bragos

cruzados sobre o peito e os pés i §
levemente afastados. Faca uma 5

marca no chio entre os pés
para servir de referéncia para o

movimento.
. :
O movimento: 5
a) D€ um passo para trds com o =
pé esquerdo e volte & posigio e
inicial. Yy
b) D& um passo para trds com o
p¢ direito e volte a posigio <
inicial.

c) Repita o exercicio alternando
pé direito e pé esquerdo.

O que vocé deve sentir: A perna se abrir em um passo amplo.
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Versdo facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente em pé, de costas para uma
parede, com os pés levemente
afastados, os bragos esticados e
a cabeca “olhando” para frente.
O cuidador deve estar de pé &
frente do paciente, segurando
suas maos.

O movimento:

a) O paciente deve dar um passo
para tras com o pé esquerdo e

voltar a posicdo inicial.

b) O cuidador deve auxilia-lo
dando apoio pelo quadril,
estimulando-o a levantar a

ultrapassar o livro.

¢) O paciente deve dar um passo
para tras com o pé direito e

voltar a posi¢io inicial.

d) Repita o exercicio alternando

pé direito e pé esquerdo.

gy

O que o paciente deve sentir: A perna se abrir em um passo amplo.
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9) Posicionamento inicial

Paciente em pé, de frente
para um degrau (uma lista
telefénica, por exemplo), com
as costas bem esticadas, a
cabega “olhando” para frente e
0s bragos esticados ao longo do
corpo.

a‘ o

O movimento:

a) Coloque seu pé direito
sobre o degrau, prestando
atencgdo se a sola estd
inteiramente apoiada
nele. Procure ficar bem
equilibrado.

&
.
‘ i
b) Volte a posicio inicial.
¢) Repita o exercicio com o
pé esquerdo. : :

] o

O que vocé deve sentir: Forca para manter o equilibrio,
principalmente a perna com o pé no chio.
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Versdo facilitada

Posicionamento inicial:
Paciente em pé, de costas para
uma parede, com os pés leve-
mente afastados, os bragos
esticados e a cabega “olhando”
para frente. Coloque um degrau
(lista telefonica) a frente do
paciente. O cuidador deve estar
de pé atras do paciente, segu-
rando em seu quadril.

O movimento:

a) O paciente deve dar um
passo a frente para colocar
o pé todo sobre o degrau.

b) O cuidador deve auxiliar o
paciente, ajudando-o a man-
ter o equilibrio.

¢) Volte a posicdo inicial,

d) Repita 0 movimento com a
outra perna.

i
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O que o paciente deve sentir: Forca para manter o equilibrio,
principalmente a perna com o pé no chio.
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10) Posicionamento inicial

Coloque dois livros (lista
telefonica, por exemplo) no chio,
deixando entre eles um espaco o3
suficiente para que caiba seu pé.

Fique em pé de frente para o 1.°
livro, com as costas bem esti-
cadas, a cabeca “olhando” para
frente, os bracos esticados ao |
longo do corpo e os pés leve-
mente afastados.

O movimento:

a) Dé um passo a frente com 0 -~
pé direito pulando o pri- | %
meiro livro e, em seguida, dé
um passo 2 frente com o pé
direito pulando o 2.° livro.

Vocé caminhard passando
por obstaculos.

b) Volte & posigdo inicial.

O que vocé deve sentir: Forca para levantar a ponta do pé de
forma que o calcanhar seja a primeira parte do pé a tocar no chéo.
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Versdo facilitada

Posicionamento inicial: Pa-
ciente em pé, de costas para uma
parede, com os pés levemente
afastados, os bracos esticados e
a cabeca “olhando” para frente.
Coloque dois livros na frente do
paciente, deixando um espago
entre eles, de modo que haja
espago para o pé do paciente
entre os obstaculos. O cuidador
deve estar de pé ao lado esquerdo
do paciente, segurando em seu
quadril com sua mdo direita e se-
gurando-o pela méos com sua
mio esquerda.

O movimento:

a) O paciente deve dar um passo
a frente com o pé direito
passando pelo primeiro livro
e, em seguida, dar outro passo
4 frente com o pé esquerdo
passando o segundo livro.

b) O paciente estara caminhando
por “obsticulos”.

¢) O cuidador deve auxiliar o
paciente, ajudando-o a manter
o equilibrio e estimulando-o a
ultrapassar os livros.

»,
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O que o paciente deve sentir: Forca para levantar a ponta do pé de
forma que o calcanhar seja a primeira parte do pé a tocar no chéo.
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