MANUAL DE EXERCICIOS
FISIOTERAPEUTICOS
PARA PORTADORES DE
ESCLEROSE MULTIPLA

A

Reabilitagcao Vestibular

= Os exercicios de reabilitagao vestibular sao
realizados para melhorar a funcionalidade,
sensacgao de tontura / vertigem ou de
“mareado”.

= Realizar de 8 a 10 repeticbes cada exercicio,
ou até sentir desconforto.

= Parar a atividade se apresentar ansia de
vOmito.

= Durante a realizagado dos exercicios procurar
manter sempre uma postura confortavel.



Manual de exercicios fisioterapéuticos
para portadores de esclerose multipla

Reabilitagao Vestibular

0 Com a cabecga fixa, movimente os olhos para a
direita e para a esquerda, para cima e para
baixo, em 10 duplos movimentos.
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9 Com o brago estendido, aproxime e afaste o
dedo indicador do nariz, acompanhando os
movimentos com o olhar. A aproximagao deve
ser feita até que haja ligeiro desconforto.




e Com o brago estendido, dobre o dedo indicador
a 90° e fagca movimentos que descrevam um
grande circulo, no sentido horario e anti-horario.
Acompanhe os movimentos com o olhar sem
movimentar a cabecga.

QMovimente a cabega alternadamente para a
direita e para a esquerda, para cima e para
baixo. Os movimentos devem ser realizados
progressivamente mais rapidos, proximos ao
desconforto.
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eJogue uma pequena bola de uma mao para
outra, passando-a acima da cabega. Acompanhe
0s movimentos com o olhar sem movimentar a
cabeca.

0 Jogue uma pequena bola para cima, pegando-a
com a mesma mao. Acompanhe os movimentos
com o olhar sem movimentar a cabeca.




@ Fixe o olhar em um ponto qualquer. Sente e
levante da cadeira sem tirar os olhos do ponto
fixo. Repita este exercicio por 10 vezes.

6 Caminhe em linha reta, descalgo, olhando para
frente, sobre uma superficie macia (do tipo
carpete ou tapete).

Faca o mesmo exercicio porém olhando para
os lados alternadamente.
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© Fixe o olhar em um ponto qualquer e caminhe
em linha reta balangando a cabega para cima
€ para baixo e depois para os lados.

@ Em pé, levante um dos joelhos e passe a bola
por baixo da coxa. Repita 0 movimento com a

outra perna.

'

m Quando sentir seguranga suba e desca esca-
das com os olhos abertos. Repita, posterior-
mente, com os olhos fechados.

Realize este exercicio vagarosamente, sempre
acompanhado por outra pessoa.




@ Fixe o olhar em um ponto qualquer e realize
movimentos amplos com a cabega para o0s
lados, fazendo um “n&o” sem tirar os olhos do
ponto fixo.

Faca o mesmo exercicio porém com os olhos
fechados, imaginando um ponto.
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@ Fixe o olhar em um ponto qualquer e realize
movimentos amplos com a cabecga para cima e
para baixo, fazendo um “sim” sem tirar os olhos
do ponto fixo.

Faca o mesmo exercicio porém com os olhos
fechados, imaginando um ponto.
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