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CUIDADOS NO DOMICILIO
Modificacao de atividades
- Durante a fase aguda, deve fazer repouso do membro afetado.
- A longo prazo, evitar movimentos repetitivos de flexao do punho.
Plano de exercicios e alongamentos
- Se necessario, fazer analgesia antes da realizagdo dos exercicios.
- Repetir cada exercicio 3x; realizar os exercicios 2-3x por dia.
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Apoiar o braco sobre uma superficie e
realizar extensdao do punho. O exercicio
pode ser realizado com elastico ou com
um peso (cerca de 1lkg — conforme
tolerancia — SEM DOR)

- Repetir 10x

Com uma bola de compressdo, apertar ao
maximo, manter durante 3 segundos e relaxar.
- Repetir 10x




Servico de Medicina Fisica e de Reabilitacao
CHUA

Apoiar o braco sobre uma superficie e realizar
movimentos de pronacdo/supinacdo com
algum peso. Quanto maior o péndulo (como um
martelo ou uma vassoura) maior a dificuldade.

- Repetir 10x

Colocar um elastico em redor da mao segurando
a outra ponta com a outra mao. Realizar
movimentos para o lado com a m3o do braco
afetado. Controlar todo o movimento.

- Repetir 10x

Colocar um elastico em redor da mao segurando
a outra ponta com a outra mao. Realizar
movimentos para cima com a mado do brago
afetado. Controlar todo o movimento.

- Repetir 10x

Alongar vdrias vezes por dia, agarrando a mao e
puxando os dedos para cima.
- Aguentar 20-30 segundos; repetir 3x

Alongar varias vezes por dia, agarrandoa mao e
puxando os dedos para baixo.
- Aguentar 20-30 segundos; repetir 3x




