Alongamentos de Fisioterapia

para usuarios de

CADEIRAS DE RODAS

BENEFICIOS E IMPORTANCIA DOS ALONGAMENTOS:

. Aliviar a pressao nas partes do .
corpo que estao em contato com a
cadeira por longo tempo (evitando
escaras e Ulceras);

. Aumentar a flexibilidade;

- Melhorar a circulacdo sanguinea;

Melhorar a postura corporal;

- Aumentar o bem-estar
fisico e a disposicdo;

- Melhorar os movimentos;

- Diminuir a tensao muscular;

- .Melhorar a coordenacao motora.

EM
LINGUAGEM
POPULAR

Respire normalmente durante os exercicios (nao prenda a respiracao).

Dobre um dos
bracos atras da
cabega e com a
outra mao puxe
o cotovelo do
braco dobrado e
incline o tronco.

Repita o
movimento no
outro brago.

Entrelace os
dedos, rode as
maos para fora
e estique os
bragos acima da
cabega (palmas
das maos em
diregdo ao teto).

Apoio:
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Entrelace os
dedos, rode

as maos para
fora e estique os
bragos na frente
do peito como se
fosse alcancgar a
parede sua
frente.
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Dobre o tronco
para frente
tentando tocar
no chdo com a
ponta dos dedos
das maos.

Incline a cabega
para o lado,
mantendo a
colunareta e
repita no lado
oposto.
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alongamentos
de Fisioterapia

Mantenha a posicdo de cada exercicio
por 20 segundos (ou conte até 20).

Faca estes alongamentos todos os dias.
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Entrelace os dedos
das maos e coloque
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Eleve os ombros

tentando atrds da cabeca e
‘ b encosta-los nas jogue os cotovelos
orelhas. para tras.

Consulte um fisioterapeuta sobre as

suas condic¢odes fisicas e esclareca

davidas.

Com a coluna reta
puxe uma das suas
pernas e tente 0,0
encostar o joelho
no peito.

Repita o
movimento com
a outra perna.

Apoie as maos nos pontos mais
firmes do assento de sua
cadeira e tente erguer o corpo
da cadeira (mantenha a posi¢ao
por 20 segundos).

Movimente-se!
Faca Atividades Fisicas!
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