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FISIOTERAPIA

acompanha-o durante
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ate a alta.
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A IMPORTANCIA DO EXERCICIO

DEITADO DE LADO

Os exercicios deste folheto tém como objetivo combater as
consequéncias negativas da imobilidade prolongada.

O exercicio fisico aumenta o aporte sanguineo a regido afetada,
facilitando a cicatrizacdo da sua ferida.

Mantém também os aparelhos cardio-respiratério e
musculo-esquelético em melhor forma e permitira passar esta fase
com maior resisténcia e menos fadiga.

O objetivo da Fisioterapia € manter e melhorar as suas condi¢des
fisicas para alcangar a maxima independéncia funcional.

SABIA QUE?
O exercicio fisico:

e Estimula o pancreas a produzir insulina

e Aumenta o consumo de glicose, ajudando a normalizar os
seus niveis no sangue.

Respeite as orientagoes do seu Médico e Fisioterapeuta, em

relacao a:
M Repouso no leito M Posicédo da perna
M Elevacao do pé M Tempo prescrito de pedaleira

M Apoio do pé no chao M Treino de marcha

10. Levantar a perna de cima, em dire¢ao ao teto.

11. Pontapés - dar um pontapé a frente e para tras, de modo a
alongar a virilha.

Devera realizar os exercicios pelo menos 2 vezes ao dia.

Inicie, nos primeiros dias de internamento, com 10 repeticoes de
cada exercicio e va progredindo até as 50 repeticoes.

SE TIVER ALGUMA DUVIDA, PERGUNTE AO/A SEU/SUA
FISIOTERAPEUTA!




DEITADO DE LADO

RESPIRACAO

8. Inspiragao profunda — coloque uma mao nas costelas e inspire
profundamente pelo nariz, sentindo as costelas a subir. Deixe sair
o ar lentamente pela boca.

9. Levantar o brago acima da cabeca e baixar de novo até
tocar na perna.

Instrucgoes:
Inspirar - Encher pelo nariz

Expirar - Soprar lentamente pela boca

1. Respiragao abdominal - Inspire pelo nariz, dirigindo o ar
para a barriga. Expire lentamente pela boca.

2. Elevacgao dos bragos - Levante os bracos acima da cabeca
enquanto inspira. Baixe os bragos enquanto expira.

OsS EXERCICIOS RESPIRATORIOS AJUDAM A MANTER A CAPACIDADE
PULMONAR, AUMENTAR A EFICACIA DAS TROCAS GASOSAS E A
QUANTIDADE DE OXIGENIO NO SANGUE. RETARDA A FADIGA E

MELHORA A CAPACIDADE DE CICATRIZACAO DAS FERIDAS.




MoBILIZACAO/ FORTALECIMENTO BANDA ELASTICA

3. Puxar um joelho a barriga com a ajuda das maos, alterne 6. Abertura - Segure a banda elastica, abra e feche os bracgos.
entre direito e esquerdo

4. Esticar a perna — segure o joelho direito com as duas maos e
estique a perna para o teto. Repita com o esquerdo.

7. Diagonais - com a banda elastica, levante o brago direito
numa diagonal. Repita com o brago esquerdo.

OsS EXERCICIOS DE MOBILIZAGAO E FORTALECIMENTO AJUDAM
A MELHORAR A SUA CONDICAO FiSICA.




