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Inclinar o pescoco
lentamente, para
um lado e outro,
como se fosse
encostar a orelha
no ombro.
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Apoiar as maos em uma
porta com os cotovelos
dobrados, inclinando o
corpo para frente.
Sustentar nesta posicao
por 30 segundos cada
vez.
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Este folder foi elaborado pelo Servico de
Fisioterapia do Hospital de Clinicas de Porto
Alegre. O objetivo é auxiliar vocé, paciente,
a dar continuidade em casa aos exercicios
orientados pela equipe de fisioterapeutas
antes da sua alta hospitalar.

Respeite as suas limitacdes, pausando para
descanso sempre que necessario, e suspenda
a realizacdo das atividades fisicas em caso de
mal-estar.

Sentar ou deitar. Apoiar as maos no abdémen, sem
apertar, soltando toda a respiracdo, murchando a
barriga. Respirar fundo, enchendo a barriga de ar,
de modo que as maos se afastem uma da outra.

Levantar os bracos de uma s6 vez em toda a amplitude
possivel, inspirando profundamente. Baixar os bracos
lentamente, soltando a respiracdo, pausando o
movimento e a respiracdao no meio do caminho.

Pode ser dada mais de uma pausa respiratoria.

Respirar e subir os bracos no maximo da amplitude
possivel, dando pausas na respiracdo enquanto esta
se levantando os bragos, sem soltar o ar. Apods, baixar
os bracos soltando a respiracdo de uma sé vez.

Utilizando o frasco fornecido previamente pelo
fisioterapeuta, colocar 4gua até a altura indicada.
Respirar profundamente pelo nariz e, apds, assoprar nos

canudos. Os canudos (tubos de silicone) ndo devem ficar

encostados na parede ou no fundo do frasco.

Iniciar o exercicio soltando todo o ar. Puxar o ar
pelo nariz, em vdrias fracbes, com pequenas pausas
enquanto se puxa a respiracdo. Soltar o ar de vez

e repetir o exercicio.




