E IMPORTANTE
en.

Respeite sempre o seu corpo. Ao sentir alguma
dor, vocé sabera que chegou ao seu limite. Observe
também a amplitude de movimento das articulacdes

durante a execucdo dos exercicios.

A respiracdo é muito importante, portanto, inspire e
expire suavemente enquanto se exercita.

Pacientes com artrite e que conseguem realizar
exercicios sozinhos, podem seguir esta sequéncia

em casa.
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Enercite-se

EM CASA

INCLUIR EXERCICIOS FiSICOS EM SUA
ROTINA E CONTRIBUIR PARA A
SUA SAUDE E BEM-ESTAR



1) Em uma cadeira, com as maos apoi-
adas na mesma, fiqgue em pé. Nessa
posicdo, fique na ponta dos pés e de-
pois volte para a posi¢do inicial. Suba
e desca os pés apoiando-se. Realize
uma série de oito repeti¢des e depois
descanse. Repita esse exercicio por até
trés vezes.

2) Movimente a cabeca sem que ocorra
dor e desconforto, realize movimento
de rotacdo lateral para os dois lados.
Faca cinco vezes e descanse. Sao cinco
repeticbes no total.

3) Movimente a cabega sem dor ou
desconforto, realize um movimento
de inclinacdo lateral para os dois la-
dos. Conte até cinco e descanse. Trés
repeticdes para cada lado.

4) Na posicao de pé, levante os bragos
acima da cabeca. Junte as maos com os
dedos entrelagados e faga movimentos
de giros levando as maos para o lado
direito e para o lado esquerdo. Realize
trés repeti¢des para cada lado.

5) Na posicdo em pé, estenda

os bracos para frente, na altura

do seu peito, depois flexione ot
o punho para baixo e a outra L

mao auxilia a execu¢do do

alongamento, levando os dedos L—/
para baixo. Contar 5 segundos. K

Realize trés repeticdes para cada

lado.

Depois realize o mesmo movi-

mento de forma oposta: coloque

o punho flexionado para cima e com a outra mao auxilie o alon-
gamento direcionando os dedos para cima. Conte cinco segun-
dos, realize trés repeti¢des para cada lado.

6)

A) Na posicdo em pé, coloque os cotovelos em flexdo de 90 graus,
junte as palmas das mdos e realize uma pressao entre elas, essa
posicdo deve ser sustentada por cinco segundos. Depois, gire o
punho para baixo e faca 0 mesmo movimento por mais cinco se-
gundos. Realize trés repeti¢des.

B) Também na posicdo em pé, coloque os cotovelos flexionados
em 90 graus, aproxime as pontas dos dedos das maos e realize
uma pressao entre elas, mantenha essa posi¢do por cinco segun-
dos. Faca trés repeticdes.

7) Fique de pé ao lado da cadeira
(o encosto da cadeira deve ficar, de
preferéncia, na altura do quadril).
Se apoie com um dos bragos na
cadeira e incline levemente o corpo
para frente. Com o outro brago livre,
realize movimentos circulares, como
movimentos de péndulo. Realize 10
movimentos para cada lado: esquerdo
e direito. Repita trés vezes.

8) Deitado em uma superficie plana, de
preferéncia no chdo com um colchdo
para exercicios, flexione as pernas
em 90 graus. Abrace uma das pernas
(direita ou esquerda), aproximando
da regido do térax. Mantenha cada
posicao por 30 segundos. Relaxe e de-
pois repita com a outra perna.

9) Deitado em uma superficie plana no
chao, abrace os dois joelhos, levando
eles para a regido do térax. Mantenha
essa posicdo por 30 segundos. Relaxe
por 10 segundos. Realize esse movi-
mento por trés vezes.

10) De pé ao lado de uma cadeira,
mantenha a coluna ereta (o encosto da
cadeira deve ficar, de preferéncia, na
altura do quadril). Apoie a mao direita
e eleve a perna direita até a altura do
quadril com o joelho flexionado. Fique
nessa posicdo por dez segundos, se
possivel. Repetir com a méo e perna
esquerda. Realize o exercicio por trés
vezes.

11) Em pé, coloque-se atrds de uma
cadeira com a coluna ereta (o encosto
da cadeira deve ficar, de preferéncia,
na altura do quadril). Apoie as maos na
cadeira e flexione uma das pernas para
tréds com um angulo de 90 graus,. Fique
—_— na posicdo por 10 segundos. Repita o
movimento com o outro lado. Faga o
exercicio por trés vezes de cada lado.

P

12) Sente-se com a coluna alinhada e apoiada no encosto da ca-
deira. Eleve uma das pernas até que fique o mais esticado pos-
sivel e mantenha a posicao por 10 segundos. Repita 0 movimen-
to com as duas pernas, trés vezes cada perna.
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