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PAHA c“mm s. 'I'RA]'AR NAPRESENGA O FRAQUELA MUSCULAR, EXAN GRAU E FORGA EORENTE 0 EXERCICO ADEQUADD. Lgaa

COM FORGA E CONTE ATE 5; b) IIElA)(E,' ABRINDO 0S OLHOY ¢ alongamentos. Use sempre agua
REPITA ESSES EXERCICIOS 10 VEZES (3 VEZES AD DIA) em temneramraammem

B e C L ATENCD: Na pna de neutrite aguda, fica contea-indicado 0 exercicio. A conduta é imobilizar o segmento afetao
completo, com resisténcia [l a0 necessita de eRerciclos B g, rpgia g ellllllal‘ a0 meml:n nal'a o nicio o esterdide (l:ul'm:mda) Vencida a fase ayuda iniciar 03 exercicios.
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Realiza movimento Exercicios L ;; ::_ 4 i 3%
completo, com ativoscom | Freqiéncia: = 1 ,

H Segure um pregador de roupa entre | Cologue 0 pé sobre uma toalha
stloaliiig . Al | Passeum elasllco no 2° e 3° dedos. i estendida no cha I
resisténcia parclal resisténcia | Iniciar l:nlnque enltoos dedos uma oy oo l Gire olastico &0 prendano golegar o eg{’.&'—‘uos) A%elrjl%dl‘l’m(gloaul::gr:;h‘? > Anlsebraqn apmgdul mao para fora, | dSenle em lugar acltn' com o dorso canh?ljr nn;;ﬁlas 4 n.,%',‘é".{'s".?g%‘éi
um elastico entre os dedos, | Posicione o polegar em cima do egure um objeto compesoe | do pé sem apoio. Cologue um peso | puxando a toalha para baixo o pe.

com10 te papel dobratta ou oulro objeto, ‘-‘%‘.’,‘;25,?;:,"’ 2‘,’,‘&2"5{;”.} %Ee 2 ls 9 levante o punho. Conte a sobre 0 pé, conte até 35 devagar, | Eshque os dedos epstlcand oalha

agando-os. Abrir os dedos, e 3° dedos. Levante o polegar reto.
repetig(‘jes apE:,‘,? ;",',';";"e“ﬂgs";‘,’,gg“s :ﬁte até 5 e descanse. i Cunle ale 5 e descanse. 3 4° 3%, 4" e 5° dedos. 5° dedos. ! baixeo punhu descanse e . bai) canse & recomece. erepita 0 exercicio do i n

3vezes j SEPARAR E JUNTAR 0S DEDOS LEVANTAR 0S DEDOS ABRIR 0 POLEGAR j DOBRARO PUNHO PARATRAS LEVANTAR 0 PE
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Realiza movimento Exercicios gﬂgfnﬁar / | I | l«,l. [L—_T]’
completo, contra a ativos com ‘1 | B i |
gravidade sem vencer pouca ou sem | graduaimente % i ‘ )m &%

B r = Cal d h i GG e 0ie 0 ameh'ragu (I:ﬁl mesa, dellxandn ‘ o = g S'eme 'com 0 pé apoiado no chaf
ictanei oloque améo apoiada sobre amesa | Apoie a man com os dedos esticados | amao para fora. Coloque 0 polegar | Cologue o antebrago e mao apoiados |  levante 0 pé 0 maximo possivel,
a reS|Stenc|a resisiencia com a palma voltada para baixo. namesa. Mantendo os dedos esti- para baixo do dedo e abra-o para namesa, virados de lado. Dobre o mantendo o calcanhar no chéo,
Separe os dedos, conte até 5, cados, levante-s retos, segure-os " baixo. Conte até 5 devagar, descanse | punho paratrés, segure, conte até 5 conte até 5 devagar, ahaixe,
junte 0s dedos e repita. Ievanladns conte até 5 e descanse. [ leplla 0 exerc devagar descanse ¢ repita. 1 desuanse € recomece 0 exercicio.
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Realiza movimento passivos, com | i \ \ \ S prEge.
par0i3| aiuda da ou"a | Freqﬁéncia: Apoie nz suhre umacadelra

4 - | segure a falange proxima do dedo
mao e atlvos 1 I iri Coloque amao dnhrada comaaj uﬂa Apme amao no |nelhn comaoutra | Apme 0 antebrago na mesa deixando corv% uma das ,.%’a.,g estigue aponta
sem resisléncla | Iniciar ta outra mao, levante apontados | mao estique o polegar para baixo, | amao parafora, com aajudadaoutra | do dedo o maximo possivel com a

ESTICAR PULEGAR | ESTICAR OPUNHO ’ ESTIGAR 0S DEDOS

dedos até ficarem retos, conteaté |  segure, conte a(e%u descanse | mao dobre o punhn paratras, e conte | ajuda da outra mao, conte até 30,
com 5 Lk 30, descanse e remla oexercicio. | e replla o exercicio. a!e 30 descanse e repita 0 exercicio. repita com todos os dedos.
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Contragao muscular exerccios passivos, 3‘1,181893 v ETiA SPERE N

sem movimento com ajudada :
= B outraméo el

PARALISIA Alongametis,
EXErcicios passivos e 122 el R 2
Apoie amé@o na mesa ou no colo, como a outra mao, inicie o deslizamento | Figue em pé, proximo auma parede, apoie as duas méos na parede, dobre
desde o cotovelo até o dedo, no Imal segurar o dedo o mais aberto possivel, |  os bragos e mantendo a coluna reta, mantenha os calcanhares apoiados
conte até 30 devagar e repita com cada dedo. no chao e os pés apontando para frente, conte até 30 e repita.




