MANUAL DE EXERCICIOS
FISIOTERAPEUTICOS
PARA PORTADORES DE
ESCLEROSE MULTIPLA

Equilibrio voume:

= Os exercicios de equilibrio séo realizados para
melhorar a funcionalidade.

= Realizar de 8 a 10 repeticbes cada exercicio.

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

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




Manual de exercicios fisioterapéuticos
para portadores de esclerose multipla

Equilibrio

o Caminhe para frente sobre uma linha com
aproximadamente 3 metros.
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@ Caminhe para tras sobre uma linha com
aproximadamente 3 metros.
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e Caminhe para o lado direito sobre uma linha
com aproximadamente 3 metros. Faca o mes-
mo para o lado esquerdo.

e Coloque alguns obstaculos no chdo (com apro-
ximadamente 25 cm de altura) e caminhe para
frente sobre uma linha com 3 metros. A distan-
cia entre cada obstaculo pode variar, quanto
mais proximos uns dos outros mais dificil sera o
exercicio. Siga de acordo com as instrugdes do
seu fisioterapeuta.




e De pé, coloque dois objetos no chdo com apro-
ximadamente 25 cm de altura. Dobre a perna
direita na direcdo do objeto que estd do lado
esquerdo e vice-versa.

@ Coloque alguns obstaculos no chao (com apro-
ximadamente 25 cm de altura) e caminhe para
frente. A distancia entre cada obstaculo pode
variar, quanto mais proximos uns dos outros
mais dificil sera o exercicio. Siga de acordo
com as instru¢des do seu fisioterapeuta.




0 Caminhe para frente entre duas linhas paralelas
distantes 35 cm, coloque o pé direito sobre a
linha direita e o pé esquerdo sobre a linha
esquerda, enfatizando a correta colocagédo dos
pés. Descanse depois de 10 passos.
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9 Caminhe para frente, enquanto coloca cada pé
adiante em pegadas previamente localizadas
no chdo. As pegadas devem ser paralelas e
distanciadas em aproximadamente 10 cm.
Pratique com um quarto de passo, meio passo,
trés quartos de passo e passo inteiro.
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0 De pé, coloque um pé em cima de uma bola e
mantenha a posicao por 10 segundos. Faca o
mesmo com a outra perna. Quando esta tarefa
se tornar facil, vocé podera mover a bola para
direita, para esquerda, para frente e para tras.
Este exercicio € aconselhavel fazer préximo de
paredes ou de algum apoio, evitando quedas
caso ocorra a perda do equilibrio.
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@ Suba e desgca uma escada degrau por degrau,
coloque o pé direito em um degrau e depois o
esquerdo no mesmo degrau. Em seguida prati-
que colocando um pé em cada degrau. No
principio utilize o corrimdo; com a melhora de
equilibrio, dispense o corrimao.




m De pé sobre uma superficie instavel como um
travesseiro ou uma espuma, tire uma perna
do apoio (fiqgue de um pé s6) e mantenha por
5 segundos. Fagca o mesmo com a outra perna.
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@ Desloque-se lateralmente para a direita com
meio passo. Execute o exercicio de forma
cadenciada: primeiro, transfira seu peso para o
pé esquerdo; segundo, desloque o pé direito 30
cm para a direita; terceiro, transfira seu peso
para o pé direito; quarto desloque o pé esquer-
do 30 cm para a direita. Repita o exercicio para
a esquerda. O tamanho do passo para a direita
ou para a esquerda pode ser variado.
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