Puxe ambos os joelhos até
o0 peito, com as maos.
Mantenha por  cinco
segundos.
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Gire os joelhos para o lado
ao mesmo tempo em que
gira a cabeca para o lado
contrario até sentir alongar.
Mantenha por cinco
segundos.

Apoie-se sobre as mdos e
joelhos com as maos e
joelhos afastados.
Mantendo as  costas
niveladas, levante um
brago estendido e a perna
do lado oposto.
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Puxe o joelho esquerdo
para o peito e mantenha
por cinco segundos. Repita
com a outra perna.

Estique a perna e eleve-a.
Mantenha por dez segundos
e abaixe lentamente.

Eleve os quadris o quanto
puder. Mantenha por cinco
segundos e relaxe devagar.

Figue em pé, com o brago sobre a

cabeca. Incline-se para a direita até
sentir alongar. Mantenha por cinco
segundos. Repita o outro lado.
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FISIOTERAPIA

# Orientacao

Os exercicios devem ser realizados de forma lenta e
suave. A respiracdo é fundamental, pois da ritmo ao
exercicio, devendo ser lenta e profunda. Respeite seus
limites, principalmente de dor.

##: Coluna Cervical
B A )
/ N Hf)“\\
o wh Av o,
(éhw_.a?i‘w ) NE A
u\(“,/f \ /A.\» e \
lr 7 | /
~J LA
Dobre o pescoco para Incline ) pescogo
frente e para trds por lateralmente, para a
cinco segundos e relaxe. esquerda e para a direita.

Vire a cabega para a Dobre o pescogo para a

esquerda até alongar e, frente, pressionando
depois, para a direita. levemente com as m3os.

Aproxime a orelha direita ~ Gire a cabega lentamente
do ombro, pressionando sobre o pescogo. Repita no
levemente com a m3o. sentido oposto.



4 Tornozelo

Dobre o tornozelo para
cima e mantenha por cinco
segundos. Depois, dobre
para baixo e mantenha por
cinco segundos.
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Mova seu tornozelo

lentamente, desenhando as
letras do alfabeto (de Aa Z)
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Fique em pé, eleve-se
devagar sobre os dedos
dos pés, tdo alto quanto
possivel. Mantenha por
dez segundos e abaixe
lentamente.
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Com o pé apoiado no chado,
mantenha o calcanhar fixo
e dobre a toalha repeti-
damente (1 dobra = 1
repeticdo).

71\ \3
'/ \ \
(AN

///*_/)

Mova seu tornozelo
lentamente em forma de
circulo. Repita na diregao
oposta.
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Puxe a ponta do pé para
seu corpo até alongar.
Mantenha  por trinta
segundos.

Comece com o pé apoiado
no chdo. Usando os dedos
do pé pegue bolas de gude
e coloque-as num copo.
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Contra a parede, com um
pé para tras. Mantenha o
tornozelo apoiado no piso
até sentir alongar.
Mantenha por cinco
segundos.

4 Ombros

Fagca movimentos pen-
dulares, com o brago para
frente, para trds, para os
lados e rotagdo.

Eleve ambos os bragos
acima da cabega até sentir
alongar bem.

Fag¢a movimentos para os
lados, com o bastao.
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Gire os ombros para tras

e para frente, devagar
(volta completa).
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Deslize um bastdo sobre as
costas, em dire¢do aos
ombros, até sentir alongar
bem.

Mova os bragos para trds
até sentir alongar bem.

Com os bracos relaxados ao
lado do corpo, eleve-os.
Retorne a posi¢do inicial
devagar.
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Levante e relaxe os
ombros para cima.

## Joelhos
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Com uma toalha enrolada
debaixo do joelho, eleve o
calcanhar até a perna ficar
esticada. Mantenha por
dez segundos e volte
devagar.

Dobre e estique os joelhos
devagar.

Posicione-se contra uma
parede com um pé para
tras. Aponte os dedos para
frente e o tornozelo
apoiado no piso. Apoie-se
na parede até sentir
alongar. Mantenha por
cinco segundos.
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Deixe uma perna estlcada e
a outra com o joelho
dobrado. Eleve a perna
esticada até que os joelhos
figuem no mesmo nivel.
Mantenha por dez segundos
abaixe lentamente.
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Deitado de brugos, dobre
o joelho. Mantenha por
dez segundos e volte
devagar.
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Sente-se em uma cadeira
com outra a sua frente,
levante-se e sente-se
novamente, lentamente.

Sente-se na borda de uma mesa e cruze os tornozelos, com

joelho rigido embaixo. Pressione para baixo com a perna que

esta em cima, até sentir alongar. Matenha por dez segundos.

4 Maos e punhos

Com a mado apoiada sobre
a mesa, desvie para a
direita e para a esquerda.
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Segure a bola maleavel.
Aperte-a o mais firme
possivel por cinco
segundos.

Junte as maos. Dobre o
punho até alongar.
Mantenha por  cinco
segundos.

Pressione o dedo polegar
com o mindinho, em
seguida fagca a mesma
coisa com o anelar, médio
e indicador.

Com o elastico, realize o
movimento de extensdo,
esticando os dedos.

Segure a mado, dobre o
punho para baixo até
alongar. Mantenha por
cinco segundos. Repita com
o punho para cima.



