MANUAL DE EXERCICIOS
FISIOTERAPEUTICOS
PARA PORTADORES DE
ESCLEROSE MULTIPLA

Fortalecimento

= Os exercicios de fortalecimento sao realizados

para melhorar a funcionalidade.

= Realizar de 8 a 10 repeticbes cada exercicio.

= Parar a atividade se apresentar sensagao

desconfortavel dentro do musculo, dor e/ou
fadiga.

= Durante a realizagao dos exercicios ndo

prender a respiragao (“parar de respirar”).




Manual de exercicios fisioterapéuticos
para portadores de esclerose multipla

Fortalecimento

0 Deitado de barriga para cima, com os joelhos
dobrados, apoiando os pés na cama, levante o
quadril. Mantenha por 10 segundos.

e Deitado de barriga para cima, com os joelhos
dobrados, apoiando os pés na cama, estique
uma das pernas e eleve até a altura do joelho
oposto mantendo por 5 segundos. Desca a
perna vagarosamente. Faca o mesmo com a
perna oposta.

e Deitado de barriga para cima, com os joelhos
dobrados, apoiando os pés na cama, coloque
as maos no pescogo, eleve o tronco contraindo
o0 abddébmen e olhando sempre para o teto,
mantendo o pescogo sem tensdo. Volte a
posicao inicial.




e Deitado de barriga para cima, com os joelhos
dobrados, apoiando os pés na cama, eleve os
dois pés da cama aproximando os joelhos no
abdémen. Volte a posic¢ao inicial.

pes

@ Deitado de lado com as pernas esticadas, leve
a perna de cima para o alto mantendo por 5
segundos. Faga 0 mesmo com a perna oposta.

G Sentado em uma cadeira ou na beira da cama,
com os joelhos dobrados e com os pés
apoiados no chéo, estique um dos joelhos.
Mantenha por 5 segundos. Faca o mesmo com
a outra perna.




@ Aioelhado com os bragos abertos, sente sobre
os calcanhares. Volte a posigao inicial.

0 Sentado com as costas em uma parede, colo-
que uma bola ou algum rolinho embaixo do
joelho, depois coloque embaixo do tornozelo, e
aperte no sentido do colchdo. Mantenha por 5
segundos. Faga o mesmo com a outra perna.

e Em pé, segure um bastdo com as duas méos e
afaste os bragos do tronco. Mantenha por 5
segundos.




@ Em pé, segure um bastdo com as duas maos
afastadas, leve o bastdo para o lado direito e
em seguida para o lado esquerdo.

mSentado em uma cadeira, com os joelhos
dobrados e com os pés apoiados no chéo,
segure um bastdo com as duas méos, levante
os bracos até o alto da cabega, em seguida
leve o bastdo para direita e depois para
esquerda. Mantenha por 5 segundos.




@ Em pé, encostado em uma parede, com os pés
apontando para frente afastados na largura
dos ombros, escorregue as costas para baixo
dobrando os quadris e joelhos, e, eleve os
bracos esticados até a altura dos ombros.
Volte a posicao inicial.

@ Sentado em uma cadeira ou na beira da cama,
coloque um elastico envolvendo separada-
mente cada dedo (como se estivesse fazendo
um oito). Estique todos os dedos mantendo
por 5 segundos e em seguida junte todos eles.
Faca o mesmo com a outra méo.

@ Sentado em uma cadeira ou na beira da cama,
segure um pregador com o dedo indicador e
com o polegar. Aperte o pregador e mantenha
por 5 segundos. Faca o mesmo com os outros
dedos.




Assoalho pélvico

@ Deitado enrijeca o assoalho pélvico como se
tentasse parar de urinar. Segure por 3 a 5
segundos e relaxe. A bexiga deve estar vazia
quando se realiza o exercicio.

@ Deitado de barriga para cima, com os joelhos
dobrados, apoiando os pés na cama, levante o
quadril mantendo por 5 segundos, enrijecen-
do o assoalho pélvico.

@ Sentado em uma cadeira, com os joelhos
dobrados e com os pés apoiados no chao,
coloque uma bola entre as pernas e aperte-a,
enrijecendo o assoalho pélvico. Mantenha por
5 segundos.
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