Setor de Fisioterapia

10.1 - Exercicios para serem feitos no LEITO HOSPITALAR.

1) Exercicios respiratorios.

OrientacoOes Gerais:

De uma maneira geral, os exercicios respiratérios sao feitos com a inspiracdo pelo nariz (o ar
entra para os pulmodes) e expiracao pela boca (o ar sai dos pulmoes);

Quando se usa os bracos para fazer exercicios respiratorios, devera ser feita a inspiracao
sempre que 0s bragos sao abertos para os lados ou para cima e a expiragao quando os bragos

retornarem para perto do corpo;

Quando se fizer exercicios para as pernas, devera ser feito uma expiracdo sempre que o0s
joelhos se aproximarem do corpo, e a inspiragao sempre que os joelhos (pernas) se afastarem

do corpo;

Obs: “soltar o ar fazendo biquinho com os ldbios” é um exercicio que imita o movimento de
assoprar uma vela de bolo de aniversario.

Figura 1

[ ] Exercicios diafragmaticos

Posicao inicial: Sentado ou, deitado a 30° (dois
travesseiros nas costas); colocar uma das maos sobre a
barriga.

Execugao: Puxar o ar (inspiracao) fazendo a barriga
levantar a sua mao ao inspirar profundamente. Soltar o ar
lentamente, abaixando a mdo que estd sobre a barriga e
fazendo biquinho com os labios.

Repeticoes: Faca 10 vezes (10 repeticOes) e repita tudo
por 2 vezes (2 séries).

Figura 1

[ ] Inspiracao profunda

Posicao inicial: Sentado ou, deitado a 30° (dois
travesseiros nas costas. Mdos apoiadas nas coxas.
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Execucao: Puxar o ar profundamente (inspiragdao); com o
pulmao bem cheio, segurar o ar por 3 segundos; soltar o
ar (expiracdo) fazendo biquinho com os labios.

Repeticoes: Faca 2 séries de 10 repeticdes.

seg

Solteo ar

Puxe o ar

[ 1 Inspiracao em 2 tempos

Posicao inicial: Sentado ou, deitado a 30° (dois
travesseiros nas costas. Mdos apoiadas nas coxas.

Execucao:

a) puxar o ar e segurar a respiracao por 1 (um) segundo
(inspiragao parcial);

b) sem soltar o ar, inspirar novamente seguranca a
respiracao por 3 (trés) segundos;

c) soltar o ar fazendo biquinho com os labios.

RepeticOes: Faca 2 séries de 10 repeticoes.
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[ ] Tosse Huffing (“bafo”)

Posicao inicial: fique sentado na cama ou em uma
cadeira e com os bracos apoiados nas coxas;

Execucao: solte o ar com a boca aberta, como se fosse
embacar um espelho a sua frente. O ar deve sair em
velocidade como se fosse expelir uma sujeira na garganta.

RepeticOes: faca 2 séries de 5 repeticdes. No final de cada
5 repetigdes, tussa um pouco.

[ ] Tosse assistida

Posicao inicial: Fique na posicao sentado ou deitado.
Abrace um travesseiro sobre a barriga.

Execucgao: Ao tossir, comprima suavemente o travesseiro
contra sua barriga.

Repeticoes: Tussa cerca de 10 vezes (tosse simples ou
dupla)
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2) Exercicios para os bracos

|Figura 1

[ ] Trocar lampada

Posicao inicial: Fique na posicao deitada, com as maos
entrelagadas na frente do peito e cotovelos dobrados, como
na figura ao lado.

Execucao: Eleve os bracos em diregao ao teto, com as duas
mados entrelacadas, como se elevasse para trocar uma
lampada.

Repeticoes: Faca 2 séries de 10 repeticOes cada série.

Figura 1

Figura 2

[ 1 Manivela para tras

Posicao inicial: Fique na posicao deitada, com as maos
entrelacadas ao nivel da cintura, como na figura ao lado.

Execucao: Eleve os bracos até acima da cabeca fazendo
um circulo com ambos os bragos para tras.

Repeticoes: Faca 2 séries de 10 repeticOes cada série.
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3) Exercicios para o tronco

Figura 1

[ ] Ponte.

Posicao inicial: Fique na posicao deitada (no leito) com os
joelhos dobrados e com as maos ao lado do corpo, como na
figura ao lado.

Execucao: Eleve o quadril (cintura) usando as maos e pés
como apoio, até que o tronco fique mais ou menos em linha
reta com as pernas, e depois abaixe lentamente. Faca a
inspiracao (ar entra nos pulmdes) quando estiver
levantando o corpo.

Repeticoes: Faca 2 séries de 10 repeticOes cada série.

Figura 1

Figura 2

[ ] Giro do tronco.

Posicao inicial: Fique deitado na cama com a barriga para
cima e com o0s bragos abertos ou semiabertos.

Execugao: Tentando ndao mexer com a parte de cima do
corpo, tente girar os quadris para um lado de depois para o
outro lado (podendo cruzar uma perna sobre a outra ou
nao)

Repeticoes: Faca 1 série de 10 repeticdes para um lado de
depois repita para o outro lado; ou faca para um lado e para
o outro, e entdo repita esta dupla 10 vezes.

Figura 1
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Repeticoes: fazer 2 (duas) séries de 10 (dez) repeticdes
para cada perna (ou pode ir alternando cada perna).

[ ] Alongamento das costas (lombar unilateral)

Posigao inicial: deitado no leito com os dois joelhos
dobrados.

Execucgao: envolver uma perna por tras do joelho e trazé-
la de encontro ao peito; manter esta posicao por 30
segundos (ou apenas conte até 30); depois retornar para a
posicdo inicial dobrada nos joelhos.

Repeticoes: fazer 3 vezes cada alongamento de 30
segundos para cada perna.
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4) Exercicios para as pernas

Figura 1

[ ] Triplice flexdao
Posicao inicial: mantenha a posicao deitada no leito com
os bragos ao longo do corpo e com as pernas esticadas.

Execucao: trazer uma perna até o peito, dobrando o
quadril e o joelho e depois retornar para perna esticada.

Repeticoes: faca 2 (duas) séries de 10 (dez) repeticdoes
para cada perna.

Figura 1

[ 1Chute

Posicao inicial: fique na posicdo deitada no leito e segure
uma perna por traz do joelho até que ela fique dobrada em
90° (graus) como na figura ao lado, mas com o pé baixado.

Execucao: ainda segurando o joelho, estique a perna como
se fosse chutar uma bola no ar, depois retorne a posicao
inicial.

Repeticoes: faca 2 (duas) séries de 10 (dez) repeticdoes
para cada perna.

[ ] Exercicios para as coxas (medial e lateral)

Posicao inicial: fique na posicdo deitada no leito com os
joelhos dobrados como na figura ao lado e com um
travesseiro (ou bola) contra os joelhos.

Execucao: pressione o travesseiro (ou bola) e mantenha
pressionado entre as pernas por 10 (dez) segundos (apenas
conte até 10) e depois relaxe a posicao.

Repeticoes: faca 2 (duas) séries de 10 (dez) repeticdes.

Exercicio alternativo: usando a posicdo inicial (sem bola
ou travesseiro), apenas abra e feche as pernas fazendo
movimentos de vai em vem com os joelhos, para os lados.
Ou entdo leve os dois joelhos juntos para um lado, depois
para o outro. Use a mesma repeticao.

Setor de Fisioterapia (41-3251 5382)

Rua Pref Erasto Gaertner, 1000, Bacacheri. Curitiba-PR 22-out-18

http://fisioterapia.site90.com

Pa’gina7



5) Exercicios circulatdrios para as pernas

[ ] Exercicios para a panturrilha em posicao de
drenagem

Posicdao inicial: fique na posicao deitada no leito, de
barriga para cima, com ambas as pernas esticadas e
elevadas cerca de 30 graus (ou apoiadas sobre um suporte,
como na figura ao lado) e bragos esticados ao longo do
corpo.

Execugdo: estique ao mesmo tempo os tornozelos para
frente e depois para tras

RepeticOes: faca 3 (trés) séries de 10 (dez) repeticdes
cada série.

Exercicio alternativo: pode-se alternar os tornozelos
(enquanto um vai para tras ou outro vai para frente); e
pode-se fazer o mesmo movimento na posicdo de pé
(ficando na ponta dos pés e elevando o préprio corpo)

Obs: o paciente poderd tentar dormir a noite, com as
pernas esticados e levemente elevadas (até 30 graus no
maximo).

[ ] Bicicleta deitada

Posicao inicial: paciente deve ficar na posicao deitada no
leito, com a perna de apoio esticada ou dobrada 45 graus
no joelho (posicdo de descanso) e os bragos ao longo do
corpo.

Execucao: a partir da posicdo de descanso o paciente
deverd usar a perna de exercicio para “pedalar no ar”

Repeticdes: Cada movimento circular completo do joelho
(360 graus) conta como #1. Fazer 2 (duas) séries de 10
(dez) repeticdes para frente, depois repetir para tras. Entao
refazer a mesma quantidade para a outra perna.
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