


g

AL """l,. = |
4"-',"::." e .i'..;_ ':n : _1-__:"\_;:':.__;:'1.*3;;*-_#_;-,' ks
e?% SR e E%ﬁ

T

e L.pred

A0 BN u:.d_:t__:-"-; P iz T i

*1' j‘f’;"‘:’ s P '(’q{f‘;’? @ {.:iijﬁ %, I8
e ARG fae e
| L) : o c R T

JLI:F Ry from— N .
“}wﬁﬁé gl
lh § B r‘r




Orientagdes para um
ambiente seguro: “\

Evitar a colocagao de tapetes nos locais de circulagao;
* Evitar fios soltos pela casa;

» Evitar andar enquanto porta objetos
perfurocortantes;

* Dispor o mobiliario da casa de forma a ndo criar
obstaculos;

* Arrumar roupas e sapatos de maneira que facilite o
acesso e a utilizagao;

* Sugestdo de adaptacdo do sanitario com barras e
piso antiderrapante;

» Manter por perto o celular para em caso de
emergéncia possa pedir ajuda.
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Tratamento fisioterapico




Exercicio para independéncia no levantar do leito;




3. Inicialmente deitado de barriga para cima girar
para o lado mais préximo da borda da cama, com os
bragos ir levantando o tronco enquanto desloca as
pernas para fora da cama, repetir 2 a 3 vezes.




Exercicio para evitar a perda de forca das
pernas:
Objetivo: evitar quedas ao se sentar e caminhar
1. Sentado em uma cadeira confortavel com os pés
apoiados no chao levantar devagar até esta de pée

retornar a posi¢ao sentado, realizar este movimentode 5 a
8 vezes descansar e repetir esta série 3 vezes.
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* Exercicios para melhorar as dores nas costas:

1. Sentado em uma cadeira com os pés apoiados no chao
segura um cabo de vassoura com os dois bragos estendidos
a frente do corpo, girar para o lado até o seu limite e
retornar a posicdo inicial, repetir por 5 a 8 vezes de cada
lado, e realizar 3 séries;




2. Sentado na cadeira pegar um cabo de vassoura e
com os bracos estendidos a frente do corpo leva-los
até acima da cabeca e retornar a posicdo inicial de
5 a 8 vezes, 3 séries.







_-FOI UM PRAZER CONHECER 0 SENHOR E UMA

HONRA PODER CONTRIBUIR MESMO QUE DE
MANEIRA SUTIL PARA A MELHORIA DA SUA
(UALIDADE DE VIDA, DESEJAMOS MUITA
iﬂHHEE PAZ NO SEU CAMINHO A PARTIR DE

"Sera
Possivel " |




