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1. Introducao
1.1 O que é a Esclerose Multipla?

A esclerose multipla (EM) é uma doenga cronica que afeta o sistema nervoso central (cérebro
e medula espinhal).

O cérebro e a medula espinhal tém milhdes de células nervosas unidas umas as outras por
fibras nervosas. Cada fibra nervosa é recoberta por uma substancia chamada mielina, que
protege as fibras nervosas. Na EM, a mielina de determinados nervos fica inflamada e acaba
por ser destruida e formar uma cicatriz. Isso pode acontecer em muitas areas do cérebro e da
medula espinhal. Este processo de inflamacgdo pode ficar ativo durante algum tempo e depois
inativo. Durante o periodo inativo, pode até haver alguma reparacdo da mielina.

Os sintomas da EM dependem das areas do cérebro e da medula espinhal em que foi
danificada a mielina, bem como quao ativo o processo da doenga é.

Os investigadores consideram que a destruicao da mielina pode ser causada pelo proprio
sistema imunolégico do individuo, que normalmente reconhece e combate infec¢des

como virus, bactérias ou outros materiais estranhos.

1.2 Quem é afetado pela Esclerose Multipla?

A EM ocorre mais frequentemente na América do Norte e no norte da Europa. Embora os
cientistas ndo saibam o porqué, a doenca é mais comum no norte do que no sul. Os sintomas
da doenca geralmente comecam na idade adulta jovem (idades de 20 a 40 anos). No entanto, o
inicio pode ocorrer muito mais cedo ou mais tarde. A EM afeta homens e mulheres, embora
seja mais comum em mulheres.

1.3 Qual é a causa da Esclerose Multipla?

Os cientistas ndo sabem o que causa a esclerose multipla; no entanto, jd foram excluidas

varias possibilidades:

* A EM ndo é transmitida de uma geracdo para outra de maneira previsivel. Os cientistas
suspeitam que a EM seja causada por dois ou mais fatores que atuam juntos - uma
tendéncia intrinseca (interna) de contrair a doenga, além de uma influéncia
desconhecida (gatilho) proveniente de fora do corpo. Como os membros da familia
podem compartilhar muitos desses fatores, ndo é incomum encontrar EM em mais de
um membro da familia.

* A EM ndo é infecciosa. Ndo pode ser transmitido de uma pessoa para outra de forma
alguma, incluindo contato intimo.

* A EM néo estd relacionada a dieta.

« Nenhuma toxina ou produto quimico ambiental é conhecido por causar EM.




1.4 Quais sao os sintomas da Esclerose Multipla?

Embora existam quatro padrdes principais na progressao da EM, os sintomas podem
variar bastante de uma pessoa para outra. Os sintomas podem ser muito leves,
principalmente apds o primeiro surto. Os sintomas geralmente progridem gradualmente.
Com pouca frequéncia, a doenga pode progredir mais rapidamente, levando a uma
incapacidade grave dentro de alguns anos.

A EM possui quatro tipos ou padrdes principais:

* Surto/remissdo: Este tipo possui periodos de atividade seguidos de periodos em que os
sintomas desaparecem (remissdo). Geralmente, as crises aparecem de repente e depois
desaparecem gradualmente.

* Progressivo primdrio: Nesta forma de EM, as pessoas tém um aumento gradual dos
sintomas sem remissao.

« Progressivo secundério: Mais da metade das pessoas com EM tipo surto/remissao
chegam a um estdgio de declinio continuo. Recaidas repentinas também podem ocorrer,
aumentando os problemas existentes.

* Recidiva progressiva: Trata-se de EM progressiva primdria com a adi¢do de episédios
repentinos de novos sintomas ou piora dos existentes

Os sintomas sdo tao variados de pessoa para pessoa que a lista de possiveis sintomas é
longa, e inclui:

» Fraqueza muscular

+ Fadiga

 Alteracdo da visdo

+ Alteracdo da articulacao verbal

+ Alteracdo da coordenacao

* Alteragdo do equilibrio

* Alteracdo da capacidade de caminhar

+ Alteracdo da sensibilidade

 Alteracdo da funcdo sexual

* Alteragdo do controlo do intestino e bexiga

* Alteragdo de memdria ou outras capacidades cognitivas
 Espasticidade

Normalmente, qquando ocorre umsurto, desenvolve-se um ou vdrios sintomas, atingindo
seu pico em alguns dias. Em seguida, os sintomas podem melhorar gradualmente ao
longo de um periodo de semanas. As vezes a melhoria podera ser completa, mas por
vezes serd apenas incompleta, subsistindo incapacidade ou sintomas. Esse padrao de
agravamento seguido de melhoria pode-se repetir vdrias vezes (surto/remissao),
especialmente nas fases iniciais da doenga.

Ap6s alguns anos, a repeticdo dos surtos pode tornar-se menos frequente. Em alguns
casos, no entanto, as pessoas que vivem com EM podem perceber que sua capacidade de
realizar atividades didrias fica cada vez pior ao longo dos anos.




1.5 Como gerir os sintomas?
1) Alteracbes da bexiga

Armazenar e liberar urina sdo tarefas complexas reguladas pelo sistema nervoso. A EM
pode danificar os nervos que controlam essas ag¢des. Isso pode causar uma alteragao
chamada bexiga neurogénica. Problemas na bexiga também podem ser causados por
efeitos colaterais de medicamentos ou outros sintomas da esclerose multipla, como fadiga
ou obstipacao.

Devera informar o seu médico Neurologista ou o seu Fisiatra, sempre que notar sintomas

novos ou diferentes.

Nao deve limitar a ingestdo de liquidos, a menos que instruido pelo seu médico, uma vez

que isso poderd causar urina mais concentrada, que irrita o revestimento da bexiga e pode

piorar os sintomas. Além disso beber pouca dgua pode agravar a obstipagdo e provocar
desidratacao.

Os problemas de armazenamento de urina geralmente acontecem quando o musculo da

bexiga que contrai a urina se torna hiperativo. O seu médico pode prescrever um

medicamento para ajudar a relaxar esse musculo. Também pode utilizar alguns conselhos
simples para melhorar a satide da sua bexiga:

* Beba seis a oito copos cheios de dgua por dia.

« Faca uma micgdo no WC a cada duas horas. Faga isso mesmo que néao sinta a
necessidade no momento. Isso ajudard a reduzir o stress e o esfor¢o da bexiga. Também
pode ajudar a limitar sua ansiedade pelo medo de perdas inesperadas.

+ Evite bebidas alcodlicas, cafeinadas ou dietéticas. Estas podem irritar a bexiga.

 Beba a maioria dos liquidos no inicio do dia. Beba menos liquidos antes de dormir.

Se permanecer com urina na bexiga apds a micgdo, seu médico poderd sugerir

autocateterismo intermitente (ACI). Este é o uso de um tubo ou algdlia para remover a

urina da sua bexiga. Isso ajuda a treinar novamente a bexiga. Algumas pessoas acham que

a func¢do da bexiga retorna ao normal ou quase normal apés apenas algumas semanas ou

meses do ACIL. Para outros, o0 ACI se torna parte da vida quotidiana. Se o ACI nao for

suficiente, seu médico pode sugerir um cateter ou algdlia continua (permanente).

Infe¢des urindrias

Qualquer pessoa pode se desenvolver na infe¢des do trato urindrio (ITU). No entanto
estas sdo mais comum naqueles que ndo conseguem esvaziar completamente a bexiga. A
urina que fica na bexiga por um longo tempo pode produzir bactérias. Isso pode levar a
infeccao.

Os sintomas de uma ITU podem incluir:

¢ Urina turva, com sangue ou com cheiro forte

Febre baixa

Dor ou ardor ao urinar

 Pressdo nas costas ou parte inferior da barriga
+ Urinar com mais frequéncia do que o habitual




Deverd ligar para o seu médico se tiver algum destes sintomas. Se vocé tiver uma ITU, o
seu médico provavelmente ird prescrever vntibiéticos. Deve terminar a prescricao de
antibidticos mesmo que se comece a sentir melhor, a menos que seu médico instrua o
contrdrio. Se vocé parar de tomar seu antibiético mais cedo do que o prescrito, os
sintomas poderdo voltar porque a infecgdo néo foi tratada com sucesso.

Outras causas de alteragdes da bexiga

Outras altera¢des e medicamentos nao relacionados com a EM também podem causar
problemas na bexiga. Por exemplo, diabetes, gravidez ou aumento da préstata nos
homens podem afetar a bexiga. Certos medicamentos também podem afetar a fungdo
urindria. Informe o seu médico sobre quaisquer outras doengas que possui e quaisquer
outros medicamentos que esteja a tomar, incluindo produtos e suplementos vendidos sem
receita, como vitaminas e ervas.

2) Alteracbes do intestino

Obstipacao

A obstipacdo pode ser definida como ter trés ou menos evacuagdes por semana ou sentir

dificuldade para passar as fezes pelo dnus. Os residuos normalmente movem-se pelo

intestino antes de serem armazenados no célon, onde a d4gua é removida e reabsorvida. Se

a atividade intestinal diminuir, mais d4gua é removida das fezes. Isso pode dificultar ainda

mais o transito intestinal.

Algumas dicas para prevenir a obstipacao:

* Beba oito a 10 copos de liquidos por dia. Nao limite liquidos, a menos que instruido
pelo seu médico. Limitar liquidos pode piorar a obstipacao.

 Faga uma dieta rica em fibras, incluindo frutas, legumes, cereais e graos integrais.

* Faca exercicio regularmente.

* Tente ir a0 WC a mesma hora todos os dias. Isso pode ajudar a treinar o intestino para
ser mais regular.

* Pergunte ao seu médico sobre suplementos de fibra, laxantes ou outros produtos, se
necessario.

Incontinéncia de fezes

A incontinéncia de fezes corresponde a incapacidade de controlar a passagem das fezes
pelo dnus. Pode ser causada por varias coisas, incluindo:

 Obsstipacdo que resulta em excesso de fezes

» Sensacdo retal diminuida

Dieta inadequada

Medicamentos

Alteracao do esfincter retal

Algumas dicas para prevenir a incontinéncia de fezes

+ Evite dlcool, cafeina e outros alimentos que possam irritar o intestino.

+ Tente ir ao WC a mesma hora todos os dias.

* Pergunte ao seu médico sobre medicamentos para ajudar a prevenir a incontinéncia
fecal.




3) Depressao

A depressdo é um sintoma comum na EM. Pode ser causada por alteragdes globais
relacionadas a EM. Também pode ser o efeito colateral de alguns medicamentos para a
EM. E importante conhecer os sinais de depressdo e quando procurar ajuda.

Os sintomas da depressao podem incluir alguns ou todos os seguintes:

* Dores persistentes que ndo desaparecem com medicamentos ou tratamentos

* Sentir-se cansado ou sem energia

+ Excesso ou falta de apetite

* Sentir-se sem esperanca ou negativo

* Sentir-se inquieto ou irritado

* Sentir-se triste, vazio ou ansioso frequentemente

* Sentir-se inutil, desamparado ou culpado

» Dificuldade em se concentrar ou tomar decisdes

* Perder interesse ou prazer em atividades de que costuma gostar

* Dormir muito ou pouco

* Pensar em morte ou suicidio

Deve conversar com o seu médico Neurologista se se sentir deprimido. O seu médico
pode sugerir aconselhamento psicolégico, medicacdo antidepressiva ou ambos.

Os antidepressivos ajudam a equilibrar as substancias quimicas do cérebro que afetam seu
humor. Pode levar vdrios meses até que surja melhoria do humor e dos sintomas. No
entanto, por vezes, eles também podem ter efeitos colaterais, como por exemplo:

Dor de cabeca

Falta de desejo sexual

* Nausea

Inquietacdo

Problemas de sono

Deve conversar com o seu médico Neurologista se achar que a medicac¢do antidepressiva
ndo estd a fazer efeito. Poderd ser necessdrio ajustar a dose ou prescrever um
antidepressivo diferente.

Dicas para melhorar o seu humor:

Durma bem. Mantenha um horédrio regular de sono para evitar fadiga. Converse com seu
médico sobre qualquer problema relacionado com o sono.

Tente reduzir o stress. Tente atividades calmantes, como ioga ou meditagéo.

Expresse-se. Escreva seus pensamentos num didrio. Diga a familia, amigos ou grupos de
apoio como se sente. Compartilhe pensamentos positivos e negativos.

Mantenha-se ativo, escolhendo atividades das quais gosta.

4) Fadiga

Um dos sintomas mais comuns da esclerose multipla é a fadiga. E uma falta de energia
tisica ou mental que pode interferir na vida didria. A fadiga pode ocorrer em qualquer
estdgio da EM. Pode se desenvolver independentemente da idade, sexo, nivel de




incapacidade ou tipo de EM. Cerca de 80% a 90% das pessoas com EM relatam sentir
fadiga.
Algumas causas podem incluir:

Alteragdes do intestino e bexiga

Depressao

Fraqueza muscular nas pernas e outros problemas de mobilidade
Efeitos colaterais da medicagao

Problemas de sono

Espasticidade

Se 0 seu médico Neurologista ndo encontrar uma causa, poderd tratar-se de fadiga
primdria relacionada a EM. E uma sensacdo de estar esgotado e incapaz de executar
tarefas didrias. A fadiga relacionada a EM é diferente da fadiga normal porque:

Pode ocorrer a qualquer hora do dia, mesmo ap6s uma boa noite de sono
Piora com calor ou humidade

Pode surgir de repente

E mais provével que afete as tarefas didrias

E pior que a fadiga normal

Ocorre diariamente

Piora ao longo do dia

Dicas para lidar com a fadiga:

Simplifique tarefas e economize energia. Fale com o seu médico Fisiatra para iniciar um
programa de reabilitagdo personalizado e para o instruir a simplificar as tarefas didrias
para usar sua energia com mais eficiéncia.

Mantenha a calma. A fadiga por sobreaquecimento geralmente diminui quando a
pessoa fica mais fresca. Coloque uma toalha molhada e fresca em volta do pescogo, se
estiver a fazer exercicio ou se se sentir quente. Procure o ar condicionado nos dias mais
quentes.

Mexa-se. A atividade fisica ajuda a fortalecer os musculos. Também pode ajuda-lo a
sentir-se mais enérgico. Converse com seu médico Fisiatra antes de iniciar qualquer
programa de exercicios.

Descanse bastante. Tente encontrar hordrios para descansar ou tirar uma soneca durante
o dia. Concentre-se em ter uma boa noite de sono. Se tiver problemas do intestino ou da
bexiga que interrompam o sono, converse com seu médico sobre maneiras de lidar com
isso.

Pergunte ao seu médico sobre medicamentos para aliviar a fadiga.

5) Problemas na fala e degluticéao

A EM pode afetar o controlo da lingua, cordas vocais e diafragma, um musculo
importante na respiracao. Isso pode dificultar a fala e a degluticdo.

Estima-se que 40% das pessoas com EM tenham algum problema de fala em algum
momento . Os problemas comuns de fala incluem:

Rouquidao




* Perda do volume da voz

+ Falalenta

+ Fala arrastada

 Problemas para falar claramente

Os problemas de degluticdo podem variar de tosse constante ou dificuldade em limpar a
garganta, a problemas para engolir liquidos finos ou alimentos dsperos.

Se notar alteragdes da degluticdo, deverd falar com o seu médico Fisiatra para fazer
aconselhamento sobre consisténcia da dieta e dos liquidos e verificar necessidade de
programa de terapia da fala.

6) Dor e problemas sensitivos

A dor crénica é um dos sintomas frequnetes dos doente com EM, podendo afetar até 55%
dos doente.

A dor primdria é causada por desmieliniza¢do no SNC e é também chamada de dor
neurogénica. A dor primdria pode surgir espontaneamente sem fator desencadeante ou
pode resultar de contato fisico, como lesdes, toques ou fric¢do de uma parte do corpo.

A dor secundéria é causada por outros sintomas da esclerose multipla, como por exemplo
tlceras de pressao, articulagdes rigidas, contraturas musculares, problemas na bexiga ou
infecgdes. A dor secunddria geralmente melhora quando sua causa é tratada.

Tente acompanhar sua dor, resgistando num didrio. Isso pode ajudar o seu médico a

perceber se ha fatores que desencadeiam a dor e também a verificar a resposta aos

tramentos instituidos. Poderd incluir, por exemplo:

+ Atividade que desencadeou a dor.

* Descricdo da sua dor: dor aguda, tipo facada; dor persistente tipo moinha, etc.

« Classificagdo da dor numa escala de 0 a 10, com 0 significando nenhuma dor e 10
significando a pior dor.

* Descrever a hora e momento em que a dor comegou

¢ Descrever se fez medicagdo analgésica ou efetuou alguma manobra para aliviar a dor, e
se produziu efeito

Como gerir a dor?

Muitos medicamentos podem ajudar a controlar a dor da EM. No entanto devera sempre

respeitar a posologia da medicagdo prescrita pelo seu médico e evitar auto-medicar-se.

Outras abordagens para a dor:

 Reabilitacao

* Acupuntura

* Biofeedback

 Técnicas de gerir stress, como medita¢do, musica ou exercicios de relaxamento

* Independentemente do tratamento, tente permanecer ativo e manter uma perspectiva
positiva. Pesquisas demonstraram que permanecer o mais ativo possivel ajuda a manter
um nivel de dor mais baixo. Lembre-se de que altera¢bes na gravidade, localizacdo ou
tipo de dor ndo significam necessariamente que sua EM estd a agravar.




7) Problemas sexuais

A EM pode afetar a capacidade de ter e desfrutar de sexo. A excita¢do sexual comega no
sistema nervoso central. O cérebro envia mensagens para os 6érgdos sexuais através dos
nervos que atravessam a medula espinhal. A desmielinizagdo pode prejudicar essas
mensagens, o que pode afetar a resposta sexual, incluindo a excita¢do e o orgasmo.
Outros sintomas da EM podem afetar a atividade sexual, incluindo:

* Vergonha causada por incontinéncia intestinal ou vesical

+ Fadiga e fraqueza

* Dor que interfere no prazer

* Espasticidade que causa espasmos incontroldveis ou cdimbras nas pernas

Existem muitas maneiras de tratar problemas sexuais na EM. Por exemplo, medicamentos
e auxilios sexuais podem ajudar na disfungdo erétil. Lubrificantes pessoais a base de dgua
podem ajudar na secura vaginal. Além disso, o aconselhamento pode ajudar individuos e
casais a lidar com os problemas fisicos e psicolégicos intimos que fazem parte da vida com
a EM. Converse com o seu médico sobre o assunto.

8) Problemas cognitivos

A EM pode afetar vdrios componentes cognitivos, como por exemplo:

+ Atencdo e concentra¢do, necessdrias para dividir sua atencdo ou realizar vdrias tarefas

* Memodria, o que pode dificultar a memorizar de novas informagdes, mesmo que vocé
ndo tenha problemas em relembrar informacdes do passado.

* Processamento de informacgdes, que diminui a velocidade em algumas pessoas com EM,
tornando dificil pensar em algo e responder rapidamente.

* Resolugdo de problemas ou raciocinio abstrato, necessdrio para refletir e executar um
plano ou julgar situagdes ou reagoes

+ Capacidade visual-espacial, necessdria para vdrias actividade didrias;

* Problemas de fluéncia verbal

Se notar o aparecimento persistente de algum destes sintomas, devera consultar o seu

médico Neurologista.

Algumas dicas tteis:

* Realize as tarefas mentais mais dificeis quando estiver mais desperto e atento.

« Coma bem, durma bem e mantenha-se ativo.

* Exercite seu cérebro com livros, quebra-cabecas ou conversas.

» Organize e armazene informagdes importantes numa agenda digital ou em papel,
calenddrio ou caderno.

« Coloque itens usados com frequéncia, como chaves do carro, no mesmo local todas as
vezes.

* Reserve um tempo extra para aprender novas informacgdes e praticar novas tarefas.




9) Problemas visuais
Os problemas de visdo sdo comuns na EM. A desmieliniza¢do no nervo 6ptico pode

alterar a visdo. Esses problemas sdo geralmente tempordrios e ndo causam perda
permanente da visdo. Podem por exemplo cursar com:
* Visdo dupla: os musculos 6pticos enfraquecidos podem causar desalinhamento dos

olhos.

* Neurite 6ptica: a desmieliniza¢do e o edema ao redor do nervo 6ptico podem causar

visdo baga ou acinzentada ou perda de visdo em um olho. Isso pode afetar também a

aparéncia das cores. Também pode afetar a percepgao de profundidade ou causar uma
mancha escura no campo de viséo.
» Movimentos oculares descontrolados: as alterag¢des relacionadas a EM podem fazer com
que os olhos mudem de direcdo inesperadamente, dificultando a visao.
Informe o seu médico se tiver problemas de visao.

10) Problemas de mobilidade

A mobilidade corresponde a capacidade para se mover quando e para onde deseja.

Implica a agdo do sistema musculo-esquelético, mas também dos sistemas de coordenagdo
e de equilibrio. Por isso, globalmente, a mobilidade é depedente do cérebro, ouvidos,
olhos e sistema musculo-esquelético. Todos estes sistemas podem ser afetados na EM. A
tabela segunte lista alguns problemas que afetam a mobilidade nos doente com EM.

Sintoma

Descrig¢ao

Desiquilibrio Marcha instdvel e oscilante

Necessidade de se agarrar frequentemente
Sensacdo de peso nas pernas ou pés

Espasticidade Sensagdo de aperto ou rigidez dos musculos

Tremor

Pode agravar com movimentos bruscos,
temperaturas extremas, humidade e infe¢des
Pode afetar a higiene, o banho, a marcha e a
atividade sexual

Agitagdo incontroldvel

Pode ocorrer em movimento ou em repouso

Pode ocorrer nos bracos, pernas, tronco, cabeca ou
olhos

Pode afetar a marcha, a fala e a degluticdo

Dicas

Tentar pequenas alteragdes na
posicdo corporal

Praticar exercicios direcionados para
o equilibrio

Utilizar produtos de apoio

Exercicios como natacdo, ciclismo ou
caminhada podem ajudar a relaxar os
miusculos

Deve alongar frequentemente os
musculos espdsticos

Evitar fatores desencadeantes, como
bexiga muito cheia e obstipacdo

Utilizar pesos ou aparelhos de apoio
para ajudar a estabilizar as partes
afetadas do corpo
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Sintoma Descri¢ao Dicas

Alteracdo da  Dificuldade em acertar nos objetos que pretende Utilizar pesos ou aparelhos de apoio
coordenacdo  alcangar para ajudar a estabilizar as partes
Pernas descoordenadas, com diferentes amplitudes afetadas do corpo
na marcha Exercicios de coordenacdo motora
Fraqueza Perda de forca ou funcdo dos bragos ou pernas Refor¢o muscular adaptado e
muscular supervisionado

Com o tempo, a EM pode dificultar a marcha ou caminhada. O programa de reabilitagdo
personalizado, exercicio fisico regular, medicagdo e ajudas de marcha poderdo ajudar.
Devera consultar o seu médico Fisiatra para estabelecer o plano mais adequado.

1.6 Como viver com a Esclerose Multipla?

A esclerose multipla geralmente ndo resulta em incapacidade grave. Vinte por cento das
pessoas que vivem com esclerose multipla ndo tém deficiéncia, apesar dos exames
neuroldgicos que mostram evidéncias claras de que tém esclerose multipla. Algumas pessoas
tém muito poucos sintomas. Algumas pessoas tém sintomas que limitam suas atividades e
podem precisar mudar a maneira de fazer as coisas a medida que se adaptam a convivéncia
com a EM. Cerca de 20% das pessoas com EM usam cadeiras de rodas. Apenas cerca de 5%
ficam gravemente incapacitados, necessitando de ajuda em todas as atividades da vida diaria.
A EM é uma doenca imprevisivel que afeta cada pessoa de maneira diferente. Mas a qualidade
de vida de uma pessoa geralmente pode ser melhorada se ela se concentrar nos aspectos da
saude que podem ser alterados. Esta é uma area em que o doente é que esta no controlo. Para
maximizar os efeitos positivos de um estilo de vida saudavel:

. Sevocé fuma, pare.

- Se vocé bebe bebidas alcodlicas, faga-o com responsabilidade.

- Realize exercicio fisico regularmente.

- Faca uma dieta equilibrada e com pouca gordura.

. Tente gerir e controlar o stress

- Descanse o suficiente.

Fazer essas coisas pode melhorar a resisténcia, diminuir a fadiga e melhorar o sono.

a) Temperaturas altas

Muitas pessoas dizem que seus sintomas e limitagdes sdo piores quando estao com febre ou
estdo com calor. A exposicao ao sol, banhos quentes, atividades extenuantes ou apenas dias
quentes de verdao podem piorar os sintomas. As pessoas relatam que, quando se acalmam,
sentem e funcionam melhor. As pessoas que vivem com EM podem diminuir seus sintomas
evitando ambientes quentes.

b) Exercicio

A atividade fisica é importante. Faca um compromisso de fazer o que puder numa base
consistente. No entanto, o esfor¢o excessivo pode aumentar a fadiga que acompanha a EM.
Para se beneficiar de um programa de exercicios, participe de atividades que ndo causam
aumento da temperatura corporal, suor ou falta de ar.
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Escolha atividades como caminhar, nadar em 4gua fria ou alongar. Exercitar-se num espago
com ar condicionado pode ajudar.

c) Uma dieta equilibrada

Uma boa nutrigdo é essencial para manter sua satde. Uma dieta equilibrada inclui proteinas,
carboidratos, gorduras, vitaminas, minerais e agua. Esses nutrientes fornecem energia ao
corpo, mantém as células do corpo e regulam os processos corporais.

Para obter os nutrientes que vocé precisa diariamente, certifique-se de comer o nimero
sugerido de porg¢des de cada grupo de alimentos na piramide de guias de alimentos. Coma
mais alimentos da base da piramide e menos do topo. Alimentos como gorduras, 6leos e
sobremesas contém poucos nutrientes. Eles fornecem apenas calorias e devem ser usados
para complementar outros alimentos em sua dieta.

d) Gerir o stress

Como em outras doengas croénicas, viver com EM pode ser frustrante, causando sentimentos
de desespero, inadequacdo e dependéncia. Para lidar com esses sentimentos, tente o seguinte:
- Tente continuar a fazer as suas atividades didrias normais

- Mantenha contato com amigos e familiares

- Continue a fazer coisas que gosta, como hobbies e passatempos.

12



2. Exercicio fisico na Esclerose Multipla
2.1 Qual o papel do exercicio fisico na Esclerose Multipla?

O desporto e a atividade fisica regulares em geral sdo essenciais para a manutencdo da
saude e a prevencao de doengas. O papel do exercicio fisico em pacientes com esclerose
multipla tem sido controverso. Como o aumento da temperatura corporal piora os
sintomas da EM, o exercicio foi considerado como tendo um efeito deletério na atividade
da doenca. As pessoas com esclerose multipla foram, portanto, frequentemente
aconselhadas a evitar qualquer fadiga fisica que pudesse piorar os seus sintomas.
Atualmente o exercicio é considerado benéfico para pacientes com esclerose multipla e hd
fortes evidéncias cientificas para apoiar as recomendagdes de atividade fisica para pessoas
com esclerose multipla. Desde 1996, vdrios estudos examinaram os efeitos do exercicio em
pessoas com esclerose multipla e mostraram que o exercicio regular é benéfico para as
pessoas com esclerose multipla e é bem tolerado.

O exercicio fisico regular tem muitos beneficios diferentes para as pessoas com EM.

O exercicio:

- E qtil para lidar com varios sintomas

* Ajuda a manter as capacidades funcionais

- E importante para o bem-estar psicolégico

+ Complementa os efeitos dos tratamentos farmacolégicos.

2.1.1 Beneficios fisicos

Os melhores beneficios documentados da atividade fisica para pessoas com EM est&o
relacionados com a capacidade fisica.

A prética regular de exercicio permite, apds um certo periodo de tempo (cerca de 3 meses),
uma melhora nas capacidades e na aptidao fisica.

O exercicio fisico regular ajuda a manter ou melhorar a fun¢do muscular. Estudos tém
mostrado melhorias significativas na forca muscular em pessoas com EM apés programas
de treino padronizados. Esses programas provaram ser igualmente eficazes, sejam
praticados em casa ou em gindsio.

O exercicio fisico também permite as pessoas com EM controlar seu peso, melhorar sua
flexibilidade e serd um fator protetor contra a osteoporose. Esses beneficios foram
demonstrados em pessoas sauddveis.

2.1.2 Beneficios psicologicos

Além dos beneficios fisicos, o exercicio tem um impacto psicolégico significativo, que ndo
deve ser subestimado ou esquecido. Embora os mecanismos psicolégicos do exercicio
ainda ndo tenham sido elucidados em doencas crénicas como a EM, o exercicio regular
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demonstrou ajudar a criar autoconfianga. Os fatores psicolégicos também desempenham
um papel importante no comportamento do paciente em relagdo ao exercicio e em sua
participacgdo na atividade fisica.

De fato, os resultados e os beneficios do exercicio motivam o paciente a se envolver em
atividade fisica.

2.1.3 Beneficios gerais na saude

Estd comprovado que a atividade fisica regular na populac¢do saudavel contribui para a
manuteng¢do de uma boa satide e protege contra doengas crénicas comuns, como a
hipertensdo, doenga cardiaca corondria ou diabetes tipo 2.

Efeitos protetores semelhantes também sado esperados em pessoas com EM. Num estudo
americano com 123 mulheres com EM, a participagdo em atividade fisica foi associada a
um risco reduzido de doenga arterial corondria. Recentemente, um extenso estudo sugeriu
que o exercicio fisico pode fortalecer e proteger a fun¢do cerebral em pessoas idosas.
Observagdes paralelas foram feitas em pessoas com EM. Pensa-se que exercicio ativa os
mecanismos de reparacado cerebrais e poderd ser um poderoso fator de prote¢do contra o
declinio cognitivo em pessoas com EM.

2.1.4 Beneficios na qualidade de vida

Dada a sua evolugdo, a EM reduz a qualidade de vida dos pacientes. Os programas de
exercicio melhoram a vitalidade dos pacientes e sua vida social, melhorando assim a
qualidade de vida.

A interacdo social e o apoio das pessoas a sua volta parecem ser os elementos essenciais na
promogdo da qualidade de vida através do exercicio. Por outras outras palavras, o
exercicio em grupo, nao sozinho, provavelmente introduz mudangas positivas na
qualidade de vida das pessoas com EM. Além disso, o tipo de exercicio pode ter
influéncia, sendo que o exercicio de resisténcia poderd ser mais eficaz em melhorar a
qualidade de vida dos pacientes.

2.2 O exercicio fisico nao agrava a fadiga?

Este ndo é necessariamente o caso, a fadiga é um estado normal apds atividade fisica
sustentada. A primeira regra para limitar esse sentimento de fadiga é, portanto, adaptar
sua atividade fisica ao seu limiar de cansaco e preferir atividades de resisténcia. Uma das
primeiras consequéncias de ndo ter atividade fisica regular é o descondicionamento, que
resulta em maior fadiga durante o exercicio, uma diminuigdo na capacidade de resisténcia.
Portanto, a atividade fisica melhorara parcialmente a sensagdo de fadiga.
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2.3 Quando devo comecar a fazer exercicio fisico?

A chave para o exercicio é torna-lo parte da sua vida. Pesquisas sugerem que o exercicio deve
ser realizado regularmente a longo prazo, em uma intensidade apropriada para otimizar o
impacto. Embora o exercicio seja importante a qualquer momento durante o curso da doenga,
é recomendavel iniciar o mais cedo possivel.

2.4 Qual a diferenca entre realizar exercicio fisico e ser activo?

A realizacdo de exercicio fisico e a adog¢ao de um estilo de vida ativo sdo coisas diferentes, mas
questodes igualmente importantes. Exercicio refere-se a participagdo num programa
estruturado que pode incluir resisténcia, forga, flexibilidade e exercicios de equilibrio. O que
se faz nas horas restantes do dia também é muito importante e pode ter um impacto
significativo na sua saude geral. Ser fisicamente ativo inclui participar de atividades nao-
sedentdrias ao longo do dia (por exemplo, passear o cdo, fazer compras, tarefas domésticas).
O seu nivel de atividade fisica pode influenciar a efeito que a EM tem na sua mobilidade geral.
Demasiado tempo sentado ou deitado pode contribuir maior rigidez, tornando a sua
mobilidade mais dificil. Estas sdo algumas maneiras de aumentar sua atividade fisica:

-Para cada hora que passa sentado durante o dia, levante-se e caminhe por pelo menos 5-10
minutos.

-Participe de atividades rotineiras, como tarefas domésticas e jardinagem.

- Envolver-se em atividades recreativas comunitarias para ajudar a aumentar nivel de
atividade.

2.5 Como superar as barreiras a realizacao de exercicio fisico?

Apesar dos muitos beneficios do exercicio, para muitas pessoas com EM pode ser dificil
realizar exercicio fisico regularmente. Os desafios incluem a falta de motivacao ou
simplesmente dificuldade em encaixar o exercicio na rotina do dia-a-dia. Pessoas com EM
também podem ter sintomas como espasticidade, fadiga ou depressao que podem dificultar a
pratica de exercicio.

Dicas para se exercitar com sucesso:
- Escolha algo que vocé goste - é mais provavel que consiga criar uma rotina!l
- Procure um parceiro de exercicio - um colega de exercicios pode tornar o exercicio mais
agradavel e pode torna-lo mais responsavel;
- Misture varios exercicios - a variedade é boa e reduz o tédio;
- Planeie com antecedéncia e agende seu exercicio - se tratar o exercicio como algo importante
na sua rotina é mais provavel que consiga cumprir;
Participe em aulas de exercicios - a socializacdo pode aumentar o prazer e o horario das
aulas pode ajudar com participacao;

2.6 O calor exterior € um problema?

Tradicionalmente, o calor piora a sintomatologia na esclerose multipla. No entanto, isto
pode variar de um individuo para outro. Em principio, devera evitar locais quentes e
manter-se hidratado; refresque-se durante o exercicio reservando periodos de descanso.
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2.7 E necessario uma alimentacao especial quando iniciar a pratica de exercicio
fisico?

Durante a atividade fisica, os mtsculos consomem energia armazenada pelo organismo:
actcares, gorduras e também proteinas. Os agticares sdo usados primeiro para produzir
esfor¢o. Apds o treinamento e durante os esforgos de longo prazo, as gorduras serdo
usadas. Portanto, é importante ter uma dieta adequada.

Antes da atividade extenuante, uma refei¢do equilibrada no dia anterior deve fornecer
vdrias porg¢des de agticar na forma de alimentos ricos em amido, legumes, frutas ou
vegetais crus, com uma ingestdo de protefnas composta por aves, peixes ou ovos. Nas 2
horas anteriores ao esforco, evite uma refeicdo muito grande, rica em gorduras ou
acticares "répidos" e garanta uma boa hidratacio. As vezes, é necessario um lanche antes
do exercicio: bebida mineral, frutas, cereais sem agtcar, iogurte.

Durante o periodo de atividade, é imperativo hidratar devido as perdas de dgua para
compensar e ao risco de desidratacdo. Apds a sessdo, é importante reabastecer suas
reservas.

2.8 E necessario fazer alguma preparacéo antes de iniciar a pratica de exercicio
fisico?

E imperativo praticar um bom aquecimento para preparar o corpo para o esfor¢o.O
aquecimento deve incluir vdrias etapas: o aquecimento geral realizado com movimentos
rdpidos dos membros sem resisténcia, uma segunda fase de alongamento suave e uma
ultima fase mais especializada de acordo com a atividade escolhida. O alongamento serd
realizado novamente apds o exercicio.

Em caso de disttirbios de sensibilidade, verifique se ndo apareceram vermelhiddo ou
lesdes na pele (bolhas, hematoma ...). Tome um duche ou um banho um pouco mais frio
que o normal para relaxar.

2.9 Estruturacao do programa de exercicio fisico

Como referido nos pontos anteriores, € indiscutivel o beneficio do exercicio nos doentes com
EM. Antes de iniciar qualquer programa de exercicio fisico domicilidrio, recomenda-se que
consulte o seu médico Fisiatra, para determinar o tipo e intensidade dos exercicios mais
apropriados para si e a seguranga na realizagdo dos mesmos.

Neste folheto incorporamos algumas diretrizes importantes, considerando as necessidades
especificas daqueles que vivem com EM, mas que terdo sempre de ser adaptados caso a caso.
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Resisténcia

Forca

Alongamentos
e flexibilidade

Equilibrio

+ 1h30 de exercicio de moderada intensidade por semana (30
min, 2-3x/semana)
« Comece devagar e adicione gradualmente mais tempo

+ Treine cada grupo muscular principal em 2 a 3 dias nao
consecutivos

+ Duas séries de cada exercicio, 8 a 12 repeticdes

+ Descansar 2 minutos entre cada série

+ Use maquinas, faixas, pesos ou o préprio peso corporal para
fornecer resisténcia

+ Realize pelo menos 2-3 dias por semana

+ Mantenha cada alongamento por 30-60 segundos até sentir
leve desconforto, repetindo 3-4 vezes

+ Exercicios de flexibilidade sdo mais eficazer ap6s outros
exercicios

* Realize 2-3 dias por semana, durante 15-30minutos
+ Deve desafiar o equilibrio, agilidade e coordenacgéao
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3. Programa De Exercicio

3.1 Exercicios de resisténcia ou treino aerébio

0 exercicio de resisténcia, treino aerébio ou exercicio cardiovascular pretende aumentar o
ritmo respiratdrio e cardiovascular e pode melhorar a sua forma fisica geral.

. Alguns tipos de exercicios de resisténcia:
- Caminhada

- Ciclismo

- Bicicleta estatica ou eliptica

- Jogging

- Natacao

- Quantidade recomendada de exercicios de resisténcia:
Por semana: 1 hora e 30 minutos no total por semana.
Exemplos
- 30 minutos, 3vezes por semana
- 20 minutos, 3 vezes por semana + 30 min uma
VeZ por semana
- 15 minutos, 6 vezes por semana
. Intensidade recomendada de exercicio de resisténcia:
Moderada

Como definir a intensidade do exercicio?

- Falar: Uma maneira de determinar se se esta exercitar com
intensidade moderada é falar! Durante intensidade moderada
exercicio, devera conseguir falar, mas ndo cantar. Se conseguir
apenas dizer algumas palavras, seria considerado intensidade
vigorosa exercicio.

- Avalie seu esfor¢o: use uma balanc¢a padronizada como a
Escala de Percepcao de Esforco. Essa escala mede sua
percepc¢ao esforgo em uma escala de 6 (sem esforco) a 20
(esfor¢co maximo). Procure exercitar-se aproximadamente um
nivel 13 ou o que vocé descreveria como “Ligeiramente
cansativo” ou "Um pouco dificil.”

Escala de Percepc¢ao de

Esforco.
6
7 Muito baixo
8
9 Baixo
10
11 Relativamene baixo
12
13 | Ligeiramente cansativo
14
15 Cansativo
16
17 Muito cansativo
18
19 Exaustivo
20
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3.2 Exercicios de forca muscular

O programa de exercicios proposto foi subdividido, sendo um para pessoas com capacidade
para caminhar e outro para pessoas que usam cadeira de rodas manual.

Estes exercicios sdo particularmente adequados para pessoas com esclerose multipla, pois
pode ser adaptado as habilidades e necessidades de cada individuo, e também pode ser feito
em varios locais, como num gindsio com equipamento de treio ou em casa com equipamento
acessivel.

Entre os exercicios de treino de forca muscular sugere-se fazer exercicio de resistencia
cardiovascular nos intervalos, por exemplo caminhar, usar aparelhos (bicicleta, eliptica,
passadeira) ou andar na cadeira de rodas manual.

O programa de exercicio pode ser dividido em quatro etapas:

1. AQUECIMENTO

Ande ou mova sua cadeira de rodas lentamente para uma distancia de cerca de 20 metros, por
5 a 10 minutos, em linha reta, para frente e para tras, para preparar seu corpo para fazer
exercicio.

2. PROGRAMA DE EXERCICIO DE FORCA MUSCULAR

Escolha o nimero de exercicios com base em sua condigao fisica. Pode apenas executar alguns
exercicios e se decidir pode nao realizar os intervalos cardiovasculares entre as estagoes.
Respeite seu nivel de energia e descanse se necessario.

Para cada exercicio, escolha o nimero de repeti¢des, idealmente de 8 a 12 repeti¢des. Os
iniciantes devem comecar sem pesos e apenas tentar fazer o movimento. O nimero de
repeticdes pode variar de um exercicio para outro.

Cuidado para ndo prender a respiracao enquanto exercicio. Respire naturalmente.

Apés dois exercicios de treino de forca, é recomendavel que faga um intervalo cardiovascular.
Estes incluem caminhar, mover-se na cadeira de rodas manual e exerciccios em equipamento
aerodbico (bicicleta estatica, passadeira, eliptica), durante 1 a 3 minutos.

Ajuste as sessoOes de exercicio se sentir dor durante a sessdo de exercicios ou se precisar de
mais de 48 horas para se recuperar da sua sessao.

3. COOL-DOWN
ApOs o exercicio, continue a caminhar ou andar na cadeira de rodas por 5 a 10 minutos.

4. ALONGAMENTOS
Sente-se em uma cadeira ou mantenha-se na cadeira de rodas. Faca exercicios de
alongamentos, relaxe e respire.

1) Programa de exercicios para pessoas com capacidade de marcha

Este circuito inclui 8 exercicios, sendo possivel adaptar os exercicios . Se ndo conseguir
realizar determinados exercicios, passe para os seguintes. Ndo se esqueca de corrigir a sua
postura e faca os exercicios sem prender a respiragao.

19



Exercicio 1

- Posicdo sentada numa cadeira com
encosto e contra uma parede, com
uma bola nas suas maos.

- Levante a bola para cima até estar
acima da sua cabeca.

- Se ndo conseguir pode tentar
reduzir a amplitude dos seus
movimentos ou trazer bola para
perto do seu corpo dobrando os
cotovelos.

Exercicio 2

- Posicdo sentada em um cadeira
Com encosto e contra uma parede,
com uma bola ou um peso nas maos.
- Mova a bola horizontalmente, da
esquerda para a direita e direita
para a esquerda (enquanto olha para
a bola).

- Se ndo conseguir, tente reduzir a
amplitude dos seus movimentos ou
trazera bola para perto do seu corpo
dobrando os cotovelos.

Exercicio 3

- Posicdo sentada com um banda elastica nas maos e que passa por baixo dos seus pés.
- Tente fletir os cotovelos e levar as maos para junto dos ombros

- Se ndo conseguir, pode fazer o exercicio sem a banda elastica.
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Exercicio 4

- Posicdo em pé em frente a um degrau
- Suba no degrau e desca novamente.

- Repita para o lado oposto

Exercicio 5

-Posicdo em pé com uma barra na frente dos
seus ombros. S

-Levante a barra acima sua cabecga.

-Se ndo conseguir, realize o exercicio sem a
barra.

Exercicio 6

- Posicdo em pé, com os seus pés a
largura dos ombros, com uma cadeira
colocado atras

-Faca agachamento como de fosse
sentar.

Exercicios 7

- Posicao de pé, com peso leve em
cada mio,

se conseguir

- Levantar o braco lateralmente.
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Exercicio 8

-Posigdo de pé, apoiado nas palmas das
maos contra a parede, com os mé afastados
da parede

- Inclinar-se ligeiramente para a parede

- Fazer flexdo e extensdo dos cotovelos

2) Programa para pessoas que se deslocam em cadeira de rodas manual

Exercicio 1

- Posigdo sentada com um bola ou
peso na sua maos.

- Levante a bola para cima até estar
acima da sua cabeca

- Se ndo conseguir pode reduzir a
amplitude dos seus movimentos ou
trazer a bola para perto do corpo
dobrando os cotovelos

Exercicio 2

- Posicdo sentada com os seus
bracos levantados na frente do
corpo e uma bola ou um peso em
suas maos.

- Mova a bola horizontalmente, da
esquerda para a direita e direita
para a esquerda.

- Se ndo conseguir pode reduzir a
amplitude

dos seus movimentos ou
aproximar a bola do corpo.
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Exercicio 3
- Posicao sentada, com
banda elastica nas mios e

a passar por baixo dos pés.

- Flexione os cotovelos e
leve as maos até aos
ombros.

Exercicio 5

- Posicdo sentada, com
uma vara ou barra
segurada na frente dos
seus ombros.

- Levante a vara ou barra
para cima da sua cabeca.
- Este exercicio pode ser
feito sem barra se
necessario.

Exercicio 4

- Posicdo sentada, com os bragos
dobrados atras da nuca. Segure uma
bola ou um peso perto da nuca.

- Dobre os cotovelos para cima e para
baixo.

- Preste especial atenc¢do ao peso e a
amplitude do seu movimento.

23



Exercicio 6

- Posicdo sentada, com peso leve em
cada mao, se conseguir.

- Levantar os bragos lateralmente.

Exercicio 7

- Posicdo sentada. Use as duas
maos para levantar a sua coxa
esquerda, fletindo a anca

- Faca o mesmo exercicio com a
outra perna.

Exercicio 8

- Posicdo sentada, com uma bola
entre os pés.

-Enquanto olha para o bola, mova-a
com seus pés.
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Exercicio 9
- Enquanto esta sentado, apoie as maos de cada lado da cadeira (nos bracos da cadeira).

- Empurre os seus bracos levantar nadegas e mantenha a posi¢do pelo menos 15 segundos,
depois volte a sentar
(Ter o cuidado de ter a cadeira de rodas travada)
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3.2 Exercicios de flexibilidade

Os exercicios de flexibilidade ou exercicios de alongamento sdo outro componente importante
de uma rotina de exercicios para pessoas com EM. A espasticidade e a perda de forca
muscular podem potencialmente conduzir a perda de amplitude de movimento articular.

0 alongamento também pode ajudar a reduzir o desconforto causado pela espasticidade e
pelos espasmos musculares.

Os exercicios a seguir devem ser executados lentamente e suavemente, sem forga, até sentir
tensdo indolor na posi¢do alongamento maximo. Recomenda-se manter a posi¢do pelo menos
15 a 30 segundos para ser eficaz e o exercicio deve ser realizado varias vezes (5 a 10 vezes)
intercaladas com momentos de descanso. Lembre-se de respirar enquanto estica e expire
enquanto mantém a posigao.

Exercicio 1

- Fique de frente para uma mesa.

- Em seguida, apoie-se com os dois bracos
em extensdo e incline-se para a frente,
mantendo o dedos na mesa

Exercicio 2

- Deitado de costas.
- Coloque os ombros a 45° e os cotovelos dobrados a 90°.
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Exercicio 3

- Sentado numa cadeira, o encosto na sua frente.
- Incline-se lentamente no lado direito.

- Depois, incline-se lentamente no lado esquerdo.

— 2

Exercicio 4
- Sentado em uma cadeira, incline-se para a frente, sobre as ancas
- Em seguida, procure tocar o solo com as maos, fazendo as costas arredondadas.

ke

Exercicio 5
- Fique em frente a uma cadeira, puxe uma perna para tras mantendo o calcanhar levantado.

Em seguida, coloque o calcanhar no chdo enquanto flexiona o joelho da outra perna.
-Repita para o lado oposto.
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Exercicio 6

- Sentado numa cadeira, esticar uma perna sobre um banquinho,

- Coloque uma toalha por baixo do pé, segurando as duas extremidades com as maos.
- Em seguida, puxe para si, mantendo as costas retas.

- Repita para o lado oposto

Exercicio 7
- Sente-se numa cadeira, com encosto a sua frente
- Abra as ancas e afaste os pés.

Exercicio 8

- Coloque-se de joelhos num tapete.

- Sente-se nos calcanhares.

- Em seguida, incline o tronco para tras, apoiando as maos no tapete, certificando-se de
manter as costas retas.
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3.4 Exercicios de equilibrio

E comum que as pessoas com EM desenvolvam alteracdes equilibrio. Muitos dos exercicios
deste livreto podem ajudar a melhorar o equilibrio, aumentando a forga e a flexibilidade dos
musculos das pernas e do tronco. No entanto, se tiver preocupagoes em relagdo ao seu
equilibrio (ou seja, sentir-se instavel e tiver episddiode quase quedas ou quedas), recomenda-
se uma avaliacdo completa do equilibrio com o seu Fisiatra.

. Tipos de exercicios para melhorar o equilibrio:

- Exercicios especificos de equilibrio

- Tai chi ou aulas de danga

O treino aerobio, exercicios de forca muscular e de flexibilidade também melhoram
globalmente o equilibrio.

- Quantidade recomendada de exercicios de equilibrio:

- O treino de for¢a pode ser realizado 2-3 vezes por semana em dias ndo consecutivos.

- Exercicios de flexibilidade podem ser feitos diariamente ou pelo menos 2-3 dias por semana.
- Caminhar em intensidade moderada em periodos de 10 a 30 minutos na maioria dos dias,
totalizando 1h30min por semana.

- Tai chi, danca ou exercicios de equilibrio podem ser feitos diariamente ou 2-3 vezes por
semana.

Exercicio 1

-Incline o corpo para a direita ou esquerda, suportando o peso do pé
no mesmo lado.

-Mantenha a posicdo por 6 segundos.

-Repita 10 vezes de cada lado.

Exercicio 2

Incline o corpo para frente e para
tras, puxando o abdémen para
dentro e para fora

Observe como o peso do dedo passa
para os calcanhares.

Mantenha a posicao por 6 segundos.
Repita 10 vezes.
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Exercicio 3

—_“

-Manter uma das pernas dobrada para tras
-Tente manter entre 6 e 10 segundos.
-Mude as pernas.

-Repita 10 vezes

Exercicio 4

Tentar erguer-se de uma cadeira com os bragos estendidos
- Repita 10 vezes

Exercicio 5

-Colocar-se com uma perna para a frente, ligeiramente dobrada e
a perna de tras estendida. Manter os bracos estendidos a frente do
corpo

-Tentar manter 6 a 10 segundos

-Trocar de perna

-Repetir 10 vezes

Exercicio 6

- Tentar manter o equilibrio em pontas dos pés e em calcanhares, durante 6-10 segundos
cada. Repetir 10 vezes.
- Tentar caminhar em pontas dos pés e em calcanhares.
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Exercicio 7

- Em posicdo de pé, com os pés
ligeiramente afastados, balangar a bacia
para cada lado.

- Repetir o exercicio 15 a 20 vezes.

Exercicio 8

- Em posi¢do de pé e encostado em uma
cadeira, balancear uma perna para a frente e
para tras

- Trocar de perna e repetir o exercicio 10
vezes de cada lado.

31



Alguns links de interesse:

- Sociedade Portuguesa de Esclerose Multipla: spem.pt

- Associacdo Nacional Esclerose Multpla: www.anem.org.pt

- National Multiple Sclerosis Society: www.nationalmssociety.org
- Multiple Sclerosis Association of America: mymsaa.org
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