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Exercicios basicos de Fisioterapia
para Prevenir Quedas

Usando uma cadeira:

Orientacoes iniciais para os exercicios:
1. Respire normalmente durante a execu¢ao;

2. N3o faca quando estiver indisposto, com
tontura, dor de cabeca e febre;

3. Tente realizar ao menos uma vez ao dia.

Em pé e apoiando em algo firme:

Exercicio 1 Exercicio 3

Sente em uma
cadeira estique e
dobre o joelho de
uma das pernas.

Fique na ponta
dos pés, volte,
apoie nos
calcanhares e
levante os dedos
dos pés e volte.

Repita de
10.15

Repita de
10a15

vezes em
Cada Perna.

Exercicio 2 Exercicio 4

Levante e sente \
na cadeira.

Estique uma das
pernas para tras
e volte.

Repita de
10a15
Repita de
10a.15

vezes em
Cada Perna.

Exercicio 5

Tire um (01) dos pés
do chado dobrando o A
joelho e conte até 30 _ g
{trinta). i
Depois faca o mesmo
movimento com a

outra perna.

Conte até
30 (trinta)
em Cada
Perna.

Exercicio 6

Marche no mesmo lugar,
Levante os joelhos
alternadamente.

Um minuto,
ou conte
até 60
(sessenta).



