Pernas:

Deitado de barriga pra cima, apoie
0s pés na cama com os joelhos
dobrados, segure com as mdaos a
outra perna e traga o joelho para
proximo do peito. Fique nesta
posicdo por alguns segundos e volte
para a posicao inicial. Faca nas duas
pernas.

Dica: Faca atividades fisicas, como
caminhadas e alongamentos, pois isso
ajuda a reduzir o cansaco, tenséo,
esgotamento fisico e mental, além de
melhorar a circulacéo.
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CUIDADOR

Atenncidol!!

Vacs estcr se cruidanda???

Aprernda como se cridar!!
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Os Principais Problemas de Coluna

Hipercifose: aumento no desvio
normal da coluna, percebido
guando a pessoa esta de lado. A
famosa CORCUNDA!

Hiperlordose: Aumento exagerado
da parte baixa da coluna, que
geralmente provoca dor.

Hérnia de disco: Deslocamento do
disco intervertebral para algum dos
lados.

Artrose: degeneracao das
articulactes da coluna

Escoliose: A coluna se desvia para o
lado.

Como proteger sua coluna:

Deitar de lado € com um travesseiro
entre a cabeca e o ombro e outro
entre as pernas;

Quando deitar de barriga para
cima, coloque um travesseiro
embaixo dos joelhos e outro
embaixo da cabeca;

Evitar dormir de brugos, pois além
de forcar a coluna, dificulta a
respiracao;

Ao levantar-se, vire de lado,
apdie-se nos bracos, levando as
pernas para fora da cama;

e Ao elevar um objeto pesado do
chdo, abaixar-se com as pernas
flexionadas;

e Nas atividades domésticas, evitar
trabalhar com a coluna inclinada.

e Ao trabalhar agachado, flexione os
joelhos e mantenha a coluna reta.

Dicas para Transferéncias de
pacientes

e FErga o paciente com suas pernas,
nao com suas costas;

e Mantenha o paciente mais proximo
o possivel do seu corpo, para que
suas pernas trabalhem com mais
eficiéncia, e também para manter o
equilibrio;

e Dobre os seus joelhos enquanto
mantém as suas costas 0 mais ereta
possivel, evite girar a coluna;

e Reconheca quando ndo for possivel
realizar sozinho o transporte ou o
movimento, e peca ajuda.

Autoalongamentos e exercicios:
Para 0 seu pescoco:

e Flexione-o até encostar 0 queixo no
peito, depois estenda a cabeca para
trds; SEMPRE MANTENDO ESTAS
POSICOES POR 30 SEGUNDOS

e Gire a cabeca primeiro para um
lado e depois para o outro;

Incline a cabeca lateralmente, para
um lado e para outro, como se fosse
tocar a orelha no ombro;

*Todos, com os bragos para baixo,
forcando-os como se fosse toca-los
ao chéo.

Enchendo os pulmbes de ar,
levante o0s ombros para
préximo das orelhas, solte o
ar deixando os ombros cairem
rapidamente, depois fazendo
movimentos circulares, gire os
ombros para frente e para
trés;

Bracgos:

Gire 0s bracos
esticando para frente
e para tras, fazendo
circulos;

Tronco:

Apdie uma das mados em
algum encosto, ou cintura. =
Levante o outro brago,
incline lateralmente o corpo.
Repita 0 mesmo movimento
com o outro lado;




