MANUAL DE EXERCICIOS
FISIOTERAPEUTICOS
PARA PORTADORES DE
ESCLEROSE MULTIPLA

Coordenacao

= Os exercicios de coordenagao sao realizados
para melhorar a funcionalidade.

= Realizar de 8 a 10 repeticoes cada exercicio.

= Parar a atividade se apresentar sensagao
desconfortavel no musculo, dor e/ou fadiga.

= Durante a realizagao dos exercicios nao
prender a respiragao (“parar de respirar”).



Manual de exercicios fisioterapéuticos
para portadores de esclerose multipla

Coordenacgao

o Movimente uma perna dobrando o joelho e
deslize o calcanhar em diregao ao quadril. Volte
a posicao inicial e repita com a outra perna.

@ Movimente uma perna dobrando o joelho e
levante o calcanhar. Volte a posicao inicial e
repita com a outra perna.

9 Movimente uma perna dobrando o joelho e
deslize o calcanhar em diregao ao quadril. Inter-
rompa o movimento em pontos como joelho,
canela e tornozelo. Volte a posigao inicial e
repita com a outra perna.




0 Movimente ambas as pernas dobrando os
joelhos e deslize os calcanhares em diregao ao
quadril mantendo os tornozelos unidos. Volte a
posicao inicial.

e Movimente alternadamente as pernas, dobran-
do os joelhos e retorne a posic¢ao inicial, como
se estivesse pedalando.

0 Levante o calcanhar mantendo a ponta do pé
no chdo. Em seguida levante o outro pé inteiro
e recoloque-o no chao sobre o mesmo local.
Alterne os movimentos.




0 Faca duas marcas de cruz no chdo com giz ou
fita adesiva. Alternando as pernas plane o pé
em cima do sinal marcado: para frente, para
tras, para a esquerda e para a direita.
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0 Aprenda a levantar-se e sentar-se com certo
ritmo. Primeiro, dobre os joelhos e puxe os pés
para baixo da cadeira; segundo, dobre o tronco
adiante; terceiro, levante-se endireitando os
quadris e joelhos e entdo o tronco. Inverta o
processo para sentar-se.




Q Faga movimentos de pinga, unindo a ponta do
polegar com a ponta de cada dedo.

@ Com os bragos abertos e estendidos leve os
dedos indicadores até a ponta do nariz.

m Faca duas marcas de cruz na parede com giz
ou fita adesiva. Alternando as m&os em cima do
sinal marcado: para cima, para baixo, para a
esquerda e para a direita.




(P Sentado, coloque um pé em cima de uma bola
movendo-a para direita, para esquerda, para
frente e para tras. Repita com o outro pé.

@ Sentado, com os bracos abertos e estendidos
leve o dedo indicador esquerdo até o indicador
direito.




@ Sentado em uma cadeira, coloque alguns
cones no chao. Pegue um cone (comegando
por uma das pontas) e coloque um em cima do

outro.

@ Sentado, coloque numa mesa um pote vazio e
outro pote com alguns objetos e/ou graos (por
exemplo feijao, milho, bolinha de gude e etc.).
Pegue um gréo ou objeto de cada vez e colo-
que no pote vazio.
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