EXERCICIOS DE EQUILIBRIO

7. Trocar uma bola a frente e atras.

ALTERACOES DO EQUILIBRIO

As alteracdes de equilibrio sdo um grave problema causando
limitacbes nas atividades diarias e aumentando o risco de
queda.

A realizagao de exercicios em casa, de forma autonoma ou
com a ajuda de um familiar, podem reduzir o risco de queda.

Faca apenas os exercicios assinalados.

Deve realizar __ repeticbes de cada exercicio,  vezes
por dia.
ATENGAO Caso o exercicio provoque tonturas ou outro sintoma, deve
parar, descansar e retomar de seguida.
Manter-se ativo € fundamental. Todos os exercicios devem ser feitos em seguranca.

Inicialmente com o apoio de uma cadeira.
Deve sair a rua, fazer pequenas caminhadas,

se necessario acompanhado, pois a seguranga € fundamental. Nome:
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DE PE

De inicio com uma cadeira a frente para servir de apoio e progres-
sivamente ir largando o apoio.

Estes exercicios devem ser feitos:
e Olhos abertos
e Rodar cabeca para direita e esquerda
e Inclinar a cabecga para cima e para baixo
e Olhos fechados

1. Inclinar a cabeca para cima e para baixo.
2. Rodar cabeca para direita e esquerda.
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3. Levantar alternadamente os joelhos

4. Levantar os calcanhares para ficar em bicos de pés e baixar.

5. Passos laterais

6. Tocar com um pé num pequeno degrau.
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