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

Repita estes
alongamentos ao
longo do dia.

Consulte um
fisioterapeuta
sobre as suas

condigoes fisicas e
esclarega duvidas.

Cartilha de
alongamentos
de Fisioterapia

para usuarios de

S
reorenareviapms  CADEIRAS
recuperar, desenvolver e D E Ro DAS

conservar a saude fisica.

“E atividade privativa do fisioterapeuta
executar métodos e técnicas fisio-
terapicos com a finalidade de restaurar,
desenvolver e conservar a capaci-
dade fisica do ciente.”

(Art. 3° do Decreto-Lei 938/69)

EM
. LINGUAGEM
MOV|mente-s<?! POPULAR
Faga Atividades Fisicas!
Apoio:
SISTEMA COFFITO/CREFITOs

Sistema do Conselho Federal e Conselhos Regionais
de Fisioterapia e Terapia Ocupacional

BENEFICIOS E
IMPORTANCIA DOS
ALONGAMENTOS:

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

- Aumentar a
flexibilidade;

- Melhorar a circulagao
sanguinea;

- Melhorar a postura
corporal;

. Aumentar o bem-estar
fisico e a disposicao;

- Melhorar os
movimentos;

« Diminuir a tensao
muscular;

. Melhorar a
coordenac¢ao motora.



Dobre um dos +\ Dobre o tronco Incline a cabeca “— —> Com a coluna reta

bracos atras da para frente para o lado, ~ puxe uma das =
cabeca e com a L tentando tocar mantendo a < suas pernas e 0
outra mao puxe no chao com a colunaretae tente encostar o

o cotovelo do ponta dos dedos repita no lado

joelho no peito. ‘.

braco dobrado e das maos. oposto. .

. Repita o

incline o tronco. .
movimento

Repita o com a outra

movimento no perna.

outro braco.

( seq u é n C i a d e Apoie as maos nos pontos
mais firmes do assento de
Entrelace os T H sua cadeira e tente erguer
~== ¥ _alongamentos :::::
maos para fora (mantenha a posicao

e estique os A ° ° P por 20 segundos).
bracos acima da d F t p
e risioteraplia M.,

cabeca (palmas
Mantenha a posicdo de cada exercicio

das maos em
direcao ao teto).
por 20 segundos (ou conte até 20).

\_ Faca estes alongamentos todos os dias. y
Entrelace os H
m dedo~s, rode Eleve os <> om > Entrelace os .
5 ::s maos Rara ombros | dedos das maos
ora e estique tentando e coloque atras

os bragos na
frente do peito

encosta-los da cabeca e

nas orelhas. jogue os
como se fosse
cotovelos
alcancar a 2
para tras.

parede sua
frente.




