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APRESENTACAD

Apds anos de esforcos, a Convengao das
NacOes Unidas sobre os Direitos das Pes-
soas com Deficiéncia entrou em vigor em
03 de maio de 2008. Com ela, passamos
a viver um interessante e importante mo-
mento de mudancas onde a deficiéncia dei-
xa de ser vista como doencga e passa a ser
tratada como uma construcao social.

Paralelo a isso também vivenciamos uma
mudanca de paradigma no que se refere
a qualidade de vida, uma concientizacao a
respeito da importancia da pratica de exer-
cicios fisicos, boa alimentacao e habitos
saudaveis.

Podemos dizer que estamos vivenciando
um momento onde a pessoa com deficién-
Cia passa a ser vista e se coloca como um
individuo atuante na sociedade, um indivi-
duo saudavel.

Uma boa qualidade de vida requer mudan-
ca de habitos alimentares e a pratica de
exercicios fisicos regulares. Porém, alguns
fatores como: indisponibilidade de horarios,

falta de acessibilidade nas cidades, sobre-
tudo nas academias e centros esportivos,
falta de vagas em centros de reabilitagao,
recursos financeiros limitados e atribuicoes
do dia a dia restringem a pratica de exer-
cicios e, consequentemente, habitos sau-
daveis.

A Cartilha Orientacoes para pessoas
com lesao medular contém orientagoes
nutricionais, dicas de posicionamentos,
informagdes sobre tecnologia assistiva e
orientacOes de exercicios para se fazer em
casa por individuos com lesao na medula
espinhal que utilizam cadeira de rodas e
querem incorporar atividade fisica regular
na sua rotina diaria. O objetivo nao é ge-
neralizar uma vez que cada individuo tem
seus potenciais e limitacoes a serem tra-
balhados e sim, oferecer informagdes que
favorecam um estilo de vida cada vez mais
saudavel.

Lembre-se, pequenas a¢oes no dia a
dia podem fazer uma grande diferenca.



Il O

SEM PE NEM CABECA

Para uma pessoa com lesao medular, mo-
vimento é vida em qualquer manifestagao.
Estar em contato com o seu corpo e vé-lo,
mesmo que em partes, sendo estimulado,
traz beneficios fisicos e psicoldgicos que
afetam diretamente a qualidade de vida e
sua forma de encarar o mundo.

Com o tempo e por falta de exercicios e
atividades que as tirem da inércia, muitas
pessoas com lesao medular passam horas
na mesma posicao, sem lembrar de seus
bracos, pernas, tronco ou cabeca. Essa
condicao faz com que os membros enrije-
gam e, nao raro, seus donos percam a von-
tade do préprio corpo.

Estar com uma deficiéncia ndo significa es-
tar paralisado. Lembre-se de que a maior
das paralisias s6 acontece em nossa cabe-
¢a. Atitudes simples, como pendurar a per-
na, tirar o atrito e a gravidade dos mem-
bros ou tocar os objetos e o chao, fazem
um bem danado.

Ousar varias posicoes - de pé, de lado, de
quatro, com braco para cima, barriga para
baixo, sobre os cotovelos - faz ampliar sua
visdo de mundo e de si mesmo, ativando
sua consciéncia corporal.

Imagine que, quando esquecido, seu corpo
pode entrar na categoria de “ausentemen-
te disponivel”, assim como ocorre com 0s
rins, baco, figado, pancreas... SO paramos
para refletir sobre a existéncia desses or-
gaos se um dia eles apresentarem algum
problema em seu funcionamento. Nao que-
remos que seja assim em toda a extensao
de seu corpo. Entao, pegue no seu pé para
nao se esquecer de vocé.

Nesta cartilha, vocé tera acesso a muitas
dicas que podem ser incorporadas facil-
mente em seu dia a dia, com a ajuda de
seus amigos, namorado, mae, cuidador ou
guem sabe s6 de vocé mesmo. A ideia é
despertar movimentos e orientar, dentro
das especificidades de cada deficiéncia,
sobre posicionamentos adequados, exerci-
cios e maneiras de como tornar a vida mais
saudavel, ativa e estimulante.

Vocé conhece os poderes do seu corpo € a
sua capacidade de se superar?

Esperamos que este manual consiga |he
trazer ndo s6 dicas para se mexer, mas
um novo olhar e atitude para que possa se
reinventar todos os dias.

Boa leitura!

Mara Gabrilli
Fundadora do Instituto Mara Gabrilli
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IMPORTANTE

Faca uma avaliacao

clinica geral antes
de iniciar qualquer
atividade fisica.

ATIVIDADE FISICA E LESAD MEDULAR

A atividade fisica diaria € muito importante para ajudar o individuo a ter boa saude e bem
estar, além de prevenir as complicacdes que a lesdo medular pode causar e facilitar a pratica
de atividades da vida diaria. Por isso, é importante manter-se ativo!

O exercicio deve ser administrado na dose correta, como um remédio, pois, dependendo da
dose, pode-se causar lesdes musculares e articulares indesejadas ou ndo promover benefi-
cio algum. Desta forma, é fundamental uma cuidadosa avaliagdo médica e correta orienta-
¢ao para se obter o maximo de beneficio com o minimo risco.

0 QUE E LESAOQ DA MEDULA
ESPINHAL?

A lesao da medula espinhal ocorre quando
ha um dano na medula espinhal que inter-
rompe a conducdo nervosa que vai do cé-
rebro aos musculos do corpo (motor) e do
corpo para o cérebro (sensorial).

A lesao cervical da medula espinhal ge-
ralmente causa diminuicdo ou perda das
fungOes dos bragos, pernas e tronco, bem
como diminuicdo ou perda das sensagoes
nos mesmos, resultando no que chamamos
de tetraplegia.

A lesdo toracica da medula espinhal geral-
mente afeta o tronco, ou parte dele, e as
pernas. Lesao lombar e sacral da medula

espinhal afetam quadril e pernas. Estas
chamamos de paraplegia.

O sistema nervoso é dividido em duas par-
tes:

Sistema nervoso central (SNC) que
consiste no cérebro e medula espinhal

Sistema nervoso periférico (SNP) que
é feito pelos nervos que carregam in-
formagOes para e dos musculos, or-
ganismo e tecidos do corpo.




A medula espinhal conecta o cérebro (SNC)
ao SNP. Os danos na medula espinhal po-
dem resultar em perda ou diminuigao de:

1.) Movimento / controle muscular

Dificuldade ou inabilidade de movi-
mentar-se;

Musculos podem ter contracdes es-
pasticas ou atrofia por desuso.

2.) Sensacao

Dificuldade ou inabilidade de sentir
temperaturas, pressao, dor e senso
de posicao;

Inabilidade ou dificuldade de regular
a temperatura do corpo.

3.) Controle do sistema organico

Perda ou diminuicao do controle da
bexiga e/ou intestino;

Dificuldades respiratorias (tetraplégi-
CoS);

Pode haver necessidade de tratamen-
to para assisténcia quanto a dor, fun-
cao sexual e fertilidade.

A falta de movimento e sensibilidade, cau-
sadas pela lesao medular, interfere em todo
0 corpo desde a respiracao, musculatura,
articulagbes, drgaos internos, circulacao,
pele e até nos 0ssos.
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INDICACAO DOS EXERCICIOS

Individuos saudaveis com lesdao medular
cronica incluindo tetraplegia e paraplegia.

FREQUENCIA DA ATIVIDADE FiSICA

Duas a trés vezes por semana incluindo, ao
menos, 20 minutos de atividades aerdbicas
que podem ser feitas com bicicletas para
0s bracos, natacdo, exercicios em esteiras,
remo, entre outros, além de exercicios de
fortalecimento e alongamento.

Os exercicios de alongamento podem ser
realizados diariamente, principalmente se o
individuo apresenta espasticidade.

QUANTIDADE DE EXERCICIOS

No minimo 20 minutos de atividades aerdé-
bicas, que podem ser feitas com bicicletas
para os bracos, natagao, exercicios em es-
teiras, remo, entre outros.

INTENSIDADE

Pra cada exercicio de fortalecimento devem
ser realizadas 3 séries de 8 a 10 repeticoes,

com pesos livres, faixas elasticas, maqui-
nas com peso (aparelhos de musculagao) e
até estimulacao neuromuscular funcional.
Nos alongamentos deve-se manter a posi-
¢ao por 30 segundos.

ANTES DE INICIAR AS ATIVIDADES
FiSICAS

1. Informe ao médico sobre sua in-
tencao de iniciar um programa de
exercicios fisicos. Ele pode ter algu-
mas recomendacdes ou precaucoes
que devem ser consideradas.

2. Alimente-se com algo leve para
que tenha energia para realizar os
exercicios.

DURANTE 0S EXERCICIOS

1. Exercitar-se sozinho significa ser
responsavel por si mesmo, assim,
use o teste da conversa durante seus
exercicios - tente falar normalmente
enquanto os realiza, se nao conseguir,
é hora de fazer uma parada ou dimi-
nuir a intensidade das atividades.

2. Caso sinta dores musculares ou
articulares, pare a atividade que lhe

causa a dor e consulte um médico. Se
sentir sinais ou sintomas de disreflexia
autonomica (em individuos com lesao
medular acima de T6), interrompa a
atividade imediatamente e procure a
causa.

SINAIS E SINTOMAS DA DISREFLEXIA
AUTONOMICA

Dor de cabeca (causada pela eleva-
cao da pressao sanguinea);

Suor acima do nivel da lesao (suor
mais do que o esperado para o0 exer-
cicio);

Pele palida e fria abaixo do nivel da
lesdo;

Congestao nasal;

Manchas na pele;

Inquietacao;

Hipertensao arterial (maior que
200X100 mm/Hg);

Pulso baixo (abaixo de 60 batimentos
por minuto);

Face corada (avermelhada) — nao
como resultado da atividade fisica;

Manchas vermelhas na pele acima do
nivel da lesdo;

Nausea.




0 que fazerse sentir que esté tendo uma diseflexia autondmica EXERCICIOS PARA FAZER EM CASA

1. Iniciar tratamento para prevenir complicagoes;
Antes de se iniciar qualquer atividade fisica, é importante saber algumas dicas basicas para

2. Manter-se em posigao sentada. Transfirar-se para cama mantendo a cabega elevada; garantir a salde e o bem estar durante os exercicios.
3. Identificar e remover a causa — bexiga cheia € a causa mais comum. Intestino e pele 1. Posicdo adequada para se realizar os exercicios: sentado na cadeira de rodas, com
também podem ser a causa. 0s pés apoiados, se possivel, contraia 0 abdomen para estabilizar o tronco. Mantenha

a cabeca, pescoco e espinha alinhados.

Se os sintomas nao desaqatece.rem E)rocure um 2. Mesmo que ndo consiga movimentar alguns musculos é importante que dirija sua
médico imediatamente. atencdo e mantenha a intencdo do movimento.

3. Se necessario, utilize uma faixa abdominal para auxiliar na estabilizagdo do tronco.

TABELA DE CONTROLE DIARIO E SEMANAL DOS EXERCICIOS
4, Se tiver dificuldade na execugao de algum exercicio, peca que alguém o auxilie.

Manter um didrio com todas as atividades fisicas realizadas ao longo do dia e da semana faz
com que se tome consciéncia do estilo e qualidade de vida. 5. Nao esqueca de respirar. Nunca prenda a respiracao durante a pratica de atividades

fisicas.
Anote todas as atividades fisicas, inclusive aquelas que fazem parte do dia a dia, por exem-
plo, lavar a louca, passear com o animal de estimacdo, brincar com os filhos. O importante 6. Certifique-se de beber liquido suficiente durante os exercicios e apos termina-los.

€ exercitar-se.

SEGUNDA [TERCA  |QUARTA |QUINTA  [SEXTA  |SABADD

Boa atividade fisica!

Data

Local

Exercicio

Equipamento
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1.) RQUECIMENTO

Lembre-se de fazer um leve trabalho de agquecimento muscular antes de iniciar os exerci-

cios. Isso aumenta a circulacdo sanguinea e prepara o corpo para o trabalho.

PESCOCO

4

Flexo-extensao
a. Inspire e olhe para cima;
b. Expire e olhe para baixo com a intencdao de encostar o queixo no peito.

Repita o exercicio oito vezes.

»  Rotacao
a. Olhe para frente e inspire;
b. Expire virando o pescogo para a direita olhando sobre seu ombro direito;
c. Volte a posicao inicial inspirando;
d. Expire virando o pescogo para a esquerda e olhe sobre seu ombro esquerdo;
e. Volte a posicao inicial inspirando.

Repita o0 exercicio oito vezes para cada lado.




4 Circulos

a. Posicione a cabega alinhada com
pescoco e espinha;

b. Inspire levando sua orelha direita
em diregao ao ombro direito;

c. Circule a cabeca para tras e para
cima;

d. Expire levando sua orelha esquer-
da em diregao ao ombro esquerdo;

e. Circule a cabeca para frente e para
baixo como se fosse encostar o quei-
X0 no peito;
f. Volte a posicao inicial e recomece o
movimento.

Repita o exercicio 8 vezes sendo 4 vezes no
sentido horario e 4 vezes no sentido anti-
-horario realizando um circulo completo.

BRACOS E PUNHOS
»  Circulos com os bragos

Faca pequenos circulos com os bracos Realize o exercicio por 30 segundos em um
abertos e estendidos no sentido horario e~ Sentido e mais 30 segundos no outro sen-
anti-horario. tido.

Se necessario, para maior equilibrio do tronco, faca movimentos circula-
res mais “curtos” como pequenos circulos.



3 Circulos com os ombros

Mantenha os bragos ao longo do corpo e Realize o exercicio por 30 segundos em um

faca pequenos circulos com os ombros para sentido e mais 30 segundos no outro sen-
a frente e depois para tras. tido.

L
i L

Se necessario, para maior equilibrio do tronco, mantenha os bracos
ap0iad05 no COIO. Exercicio realizado com os bragos apoiados no colo.
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»  Circulos com os punhos 2.] FURTHI.E[:IMENT[] MUSEUI-HR

Faca pequenos circulos com os punhos no sentido horario e anti-horario.

Realize o exercicio por 30 segundos em um sentido e mais 30 segundos no outro sentido. Para os exercicios de fortalecimento muscular é recomendavel o uso de uma faixa abdominal
para melhor estabilizagdo do tronco durante os exercicios.

Os exercicios podem ser feitos utilizando pesos como garrafinhas de agua, sacos de arroz,

feijdo, milho, etc, caneleiras além de faixas elasticas ou tripa de mico.
E ndo se esqueca, cada exercicio deve ser realizado em 3 séries de 8 a 10 repeticdes.
Se for realizar os exercicios com

uma faixa elastica, no caso de nao

=y conseguir segura-la com as maos
] pode-se enrola-la na mao ou no
punho, mas tome o cuidado para

nao dificultar a circulacao de san-

gue nos bracos prendendo-as mui-

to forte. Para isso, observe a cor

da mao; se estiver escura, roxe-

ada, significa que o elastico esta

apertado e deve ser afrouxado.




ATENCAO

Caso possua um tronco instavel,
ao tentar puxar a faixa, ele podera
tombar para frente ou para os la-
dos. Faca o exercicio pela primeira
vez com alguém segurando seus
ombros e continue assim até que
tenha a certeza de que pode reali-
zar 0 exercicio sozinho.

COSTAS 1
Musculos principais: deltoide posterior, biceps braquial e romboides.

Sentado em sua cadeira, com os pés apoiados, prenda a faixa elastica na macaneta da porta
(certifique-se de que esta trancada).

a. Segure as pontas da faixa ou enrole-as nas maos — uma ponta em cada braco;
b. Inicie 0 movimento com os bracos paralelos e cotovelos semi fletidos;

c. Realize movimentos como se quisesse dar cotoveladas para tras;

d. Retorne a faixa para posicao inicial lentamente e de maneira controlada.

Para aumentar a intensidade deste exercicio, deixe as faixas mais curtas
ou afaste a cadeira da porta onde a faixa esta presa.

Esses musculos sdo utilizados para: transferéncia, abrir uma porta, sen-
tar-se com uma boa postura e vestir-se.
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ATENCAO

Caso possua um tronco instavel,
ao tentar puxar a faixa, ele podera
tombar para frente ou para os la-
dos. Faca o exercicio pela primeira
vez com alguém segurando seus
ombros e continue assim até que
tenha a certeza de que pode reali-

zar 0 exercicio sozinho.

COSTAS 2
Musculos principais: deltoide posterior, biceps braquial e romboides.

Sentado em sua cadeira, com os pés apoiados, prenda a faixa elastica na macaneta da porta
(certifique-se de que esta trancada).

a. Segure as pontas da faixa ou enrole-as nas maos — uma ponta em cada braco;
b. Inicie 0 movimento com os bragos abertos e cotovelos semi fletidos;

c. Realize movimentos como se quisesse dar cotoveladas para tras;

d. Retorne a faixa para posicao inicial lentamente e de maneira controlada.

Para aumentar a intensidade deste exercicio, deixe as faixas mais curtas
ou afaste-se da porta onde a faixa esta presa.

Esses musculos sao utilizados para: transferéncia, abrir uma porta, sen-
tar-se com uma boa postura e vestir-se.
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COSTAS 3

4 Musculos principais: grande dorsal, triceps braquial, rombdides e trapézios
médio e inferior.

Exercicio 1

Sentado em sua cadeira, com os pés apoiados, prenda a faixa elastica numa estrutura firme
e acima de sua cabeca (grade de janela, borda da porta).

a. De frente para o lugar onde foi presa a faixa, enrole cada ponta da faixa em cada
mao;

b. Inicie 0 movimento com os bragos elevados e cotovelos levemente flexionados;

c. Puxe a faixa para baixo e para tras sem deixar que os ombros enrolem para frente;

d. Retorne a faixa para posicao inicial lentamente e de maneira controlada.

Para aumentar a intensidade deste exercicio deixe a faixa mais curta, ou
afaste a cadeira do lugar onde a faixa foi presa.

Exercicio realizado com a faixa mais curta

Esses musculos sdo utilizados para: transferéncia, tocar a cadeira, vestir-se e realizar os
cuidados pessoais.

ATENCAO

Casotenhaum troncoinstavel, ao tentar puxar a faixa,
ela podera puxa-lo para frente ou para os lados. Faca
0 exercicio pela primeira vez com alguém segurando
seus ombros e continue assim até que tenha a certeza

de que pode realizar o exercicio sozinho.




Exercicio 2

Este exercicio requer mais forca e controle de tronco.
a. Apoie as maos nos bracos da cadeira, aro ou rodas;
b. Estenda os cotovelos desencostando o quadril do assento.

ATENCAO

Caso tenha um tronco instavel, ao tentar erguer-se,
ele podera pender para frente ou para os lados. Faca

0 exercicio pela primeira vez com alguém a frente e
continue assim até que tenha a certeza de que podera
realizar o exercicio sozinho.

PEITORAL

Musculos principais: peitoral maior e menor.
a. Passe a faixa elastica por tras do enconsto da cadeira;

b. Enrole uma ponta da faixa em uma mao e a outra ponta na outra mao ou segure-as
em cada mao, se for possivel;

c. Abra os bracos e mantenha os cotovelos levemente flexionados;
d. Feche os bragos na intencao de encontrar as maos em frente ao corpo.

Volte a posicao inicial devagar.

Para aumentar a intensidade deste exercicio, deixe as faixas mais curtas.

Esses musculos sao utilizados para: empurrar a porta, transferir-se, to-
car a cadeira de rodas, vestir-se e fazer trabalhos de casa.




DESENVOLVIMENTO
Musculos principais: deltdide, trapézio e triceps braquial.

Exercicio 1
a. Prenda a faixa embaixo da cadeira sob as rodas da cadeira;

b. Eleve os bracos abertos na altura dos ombros mantendo os cotovelos levemente
flexionados;

c. Siga estendendo os bragos para cima, paralelos a cabeca;

d. Volte a posicao inicial.

Para aumentar a intensidade des- Esses musculos sao utilizados
te exercicio, deixe as faixas mais para: alcancar objetos acima da
curtas. cabeca, vestir-se, sentar-se com

uma boa postura e realizar os cui-

dados pessoais.

ATENCAO

Este exercicio @ mais avan-
cado. Evite qualquer movi-
mento acima da cabeca se
sentir dor nos ombros ou ti-
ver histéria de fraqueza ou

lesao nos ombros.



Exercicio 2

Pode-se realizar este mesmo exercicio utilizando pesos como garrafinhas de agua, pacote
de milho, arroz ou caneleiras.

a. Eleve os bracos abertos na altura dos ombros mantendo os cotovelos levemente
flexionados;

b. Siga estendendo os bracos para cima, paralelos a cabeca;
c. Volte a posicao inicial.

Opcao 1com caneleira




ATENCAO

Caso tenha um tronco instavel, ao
tentar puxar a faixa, ela podera pu-
xa-lo para frente ou para os lados.
Faca o exercicio pela primeira vez
com alguém segurando seus om-
bros e continue assim até que te-
nha a certeza de que pode realizar
0 exercicio sozinho.

BRACO 1
Musculo principal: triceps braquial.

Existem maneiras diferentes para se fortalecer o mesmo musculo, abaixo estao descritas
trés formas de fortalecimento do triceps braquial. Escolha uma delas!

Exercicio 1

Prenda a faixa elastica numa estrutura firme e acima de sua cabeca (grade de janela, borda
da porta).

a. Posicione os bracos deixando os cotovelos flexionados e bragos paralelos ao corpo;
b. Estenda os cotovelos;
c. Volte a posicao inicial.

Mantenha o braco parado enquanto estica o cotovelo e ao retornar a po-
sicdo inicial, ou seja, o movimento deve ocorrer apenas com o antebraco.

Esses musculos sao utilizados para: transferéncia, tocar a cadeira,
vestir-se e realizar os cuidados pessoais.
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Exercicio 2

a. Posicione o braco atras da cabega com o cotovelo flexionado e a mao para tras (re-
alizar com um braco de cada vez);

b. Estenda o cotovelo sem movimentar o braco;

c. Volte a posicao inicial.

visdo frontal visdo por tras

ATENCAO

Utilize a outra mao para se estabilizar na cadeira e mante-
nha ombro e cotovelo fixos durante o exercicio permitindo
apenas a flexo-extensao do cotovelo. Evite qualquer movi-
mento acima da cabeca caso sinta dor nos ombros ou tenha

historia de fragueza ou lesao nos ombros.

BRACO 2

Musculo principal: biceps braquial.
a. Posicione os bracos estendidos ao lado do corpo;

b. Com a palma da mao virada para cima, flexione os cotovelos, levando a mao em
direcao ao ombro;

c. Retorne a posigao inicial.

Caso tenha bom controle de tronco, o exercicio podera ser realizado com os dois bragos ao
mesmo tempo.

IMPORTANTE

Ao retornar a posicao inicial, o braco ndo deve ser estendido completa-
mente, é importante manter o cotovelo com uma leve flexao.

Esses musculos sdo utilizados: nos trabalhos de casa, para vestir-se, re-
alizar os cuidados pessoais e pegar coisas do chao.
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ROTADORES EXTERNOS DE OMBRO ROTADORES INTERNOS DE OMBRO

Musculos principais: redondo menor, supra e infra-espinhoso. Musculos principais: redondo maior, subescapular e grande dorsal.
Prenda a faixa elastica na maganeta da porta (certifique-se de que esta esta trancada). Po- Posicione a cadeira paralela a porta e um pouco mais afastada do que no exercicio anterior.
sicione @ mao como se estivesse segurando um copo com agua evitando que o copo vire, Posicione a mao como se estivesse segurando um copo com agua, evitando que o copo vire,
derramando a agua. derramando a agua.

a. Posicione a cadeira paralela a porta; a. Enrole a pontaNda faixa na mao ou punho (leve) que esta préximo a porta ou se-

b. Enrole a ponta da faixa na m&o oposta a do lado da porta ou segure a faixa com a gure-a com a mao,

mao; b. Mantenha o cotovelo préximo ao corpo e flexionado a 90 graus;

c. Mantenha o cotovelo préximo ao corpo e flexionado a 90 graus; c. Realize 0 movimento levando a mao em direcao ao umbigo, mantendo o cotovelo

d. Realize 0 movimento afastando a mdo do corpo, mantendo o cotovelo junto ao Junto ao tronco;

tronco; d. Retorne a posicao inicial lentamente.
4

e. Retorne a posicao inicial lentamente.

Para aumentar a intensidade des- Esses musculos sao utilizados: na
te exercicio segure a faixa mais  transferéncia e para realizar os
curta, ou afaste a cadeira da porta cuidados pessoais, além de auxi-

onde a faixa esta presa. liar na estabilidade do ombro.

Para aumentar a intensidade des- Esses musculos sao utilizados: na
te exercicio segure a faixa mais  transferéncia e para realizar os
curta, ou afaste a cadeira da porta cuidados pessoais, além de auxi-

onde a faixa esta presa. liar na estabilidade do ombro.
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BRACO 3

Musculos principais: peitoral e triceps braquial.

a. Passe a faixa elastica por tras do encosto da cadeira e enrole ou segure cada uma
das pontas em uma mao;

b. Mantenha os bracos fletidos, paralelos ao corpo;

c. Estique os bragos a frente, estendendo os cotovelos.

IMPORTANTE

Ndo estenda completamente os bracos, mantenha os coto-
velos com uma leve flexao.

Esses musculos sao utilizados para: empurrar uma porta,
transferir-se, tocar a cadeira de rodas e vestir-se.

OMBRO
Exercicio 1

Musculos principais: deltéide e supra-espi-
nhoso.

a. Mantenha os bragos ao lado do corpo;

b. Abra os bracos até a altura dos ombros manten-
do os cotovelos levemente fletidos;

c. Volte a posicao inicial.

Nao se esqueca! Solte o ar pela boca quando es-
tiver fazendo o esforco e inspire no retorno do
movimento.

Lembre-se: os exercicios podem ser feitos uti-
lizando pesos como garrafinhas de agua, sacos
de arroz, feijao, milho, etc, caneleiras e a resis-

téncia de uma faixa elastica ou tripa de mico.

Uma variacdo deste exercicio &, ao invés de
abrir os bracos, eleve-os a frente, até a altura
dos ombros (exercicio2).

Esses musculos sao utilizados para: realizar tra-
balhos domésticos, transferir-se, pegar objetos
no chao, tocar a cadeira de rodas e vestir-se.

com elastico

com caneleira

com peso




Exercicio 2

Musculos principais: deltoide.

a. Com os bragos ao lado do corpo
e palmas das maos viradas para tras,
mantenha os cotovelos levemente fle-
tidos;

Opcao 1- com faixa elastica

Opcao 2 — com peso — vista lateral

b. Eleve os bracos para frente, até a
altura dos ombros;

c. Volte a posicao inicial.

TRONCO

) Musculos principais: espinhal,
multifido, obliquos internos e ex-
ternos do abdomen.

a. Segure um peso em cada mao e
mantenha os bragos na altura do pei-
to;

Opcao 1

b. Gire o tronco para direita;

c. Volte a posicao inicial;
d. Gire para a esquerda;
e. Volte a posicao inicial.




Opgao 2 — Para aumentar a intensidade deste exercicio, estenda mais os bragos, afastando
0 peso do tronco. Realize a mesma sequéncia descrita na pag. 49.

ATENCAO

Caso tenha um tronco instavel, ao tentar erguer-se, ele po-
dera pender para frente ou para os lados. Faca o exercicio
pela primeiravez com alguém a frente ou atras, estabilizan-
do seus ombros. Continue assim até que tenha a certeza de

que podera realizar o exercicio sozinho.

Esses musculos sao utilizados para: sentar-se com uma
boa postura, transferir-se, curvar-se e alcancar coisas.

50

DIAGONAIS

Diagonal 1

a. Posicione o braco ao lado da perna
oposta com a palma da mao voltada
para a perna;

b. Leve o braco para o lado oposto
e para cima fazendo uma rotacao do
braco durante o movimento de forma
que, ao final, a palma da mao termine
voltada para dentro;

c. Volte a posicao inicial.
Repita o exercicio com o outro braco.

Esses musculos sdo utilizados para:
empurrar uma porta, transferir-se,
tocar a cadeira de rodas e vestir-se.

Diagonal 2

a. Posicione seu braco ao lado do cor-
po com a palma da mao voltada para
tras;

b. Leve o braco para o lado oposto e
para cima;

c. Faga uma rotagao do braco durante
0 movimento de forma que, ao final, a
palma da mao continue voltada para
tras;

d. Volte a posicao inicial.

Repita o exercicio com o outro braco.




Diagonal 3

a. Segure o peso com as duas maos
do lado do corpo;

b. Leve 0 peso para o lado oposto e
para cima fazendo uma rotacao do
tronco durante o movimento;

c. Volte a posicao inicial.

Repita o exercicio com o outro braco.

ATENCAO

Este exercicio s6 deve

ser feito quando se
tem controle de tronco
suficiente para reali-
zar este deslocamen-
to e retornar a posicao

inicial, sem auxilio.

Esses musculos sao
utilizados para: trans-
ferir-se, vestir-se,
manter uma boa pos-
tura, pegar objetos
acima da cabeca, rea-
lizar os cuidados pes-
soais e trabalhos da
casa.

AUTO-ASSISTIDO

Segure um peso com as duas maos e eleve os bracos acima da altura da cabega, mantendo
seu corpo alinhado.

Realize o movimento 15 vezes partindo da direcao da bacia. Descanse por 30 segundos e
depois repita por mais 15 vezes.

Para aumentar a intensidade do exercicio estenda os bracos afastando o peso do corpo.

Esses musculos sdo utilizados para: vestir-se, manter uma boa postura, pegar
objetos acima da cabeca, realizar cuidados pessoais e trabalhos da casa.

Esse exercicio pode ser realizado sem peso, segurando uma mao na ou-
tra (entrelacadas) ou segurando um cabo de vassoura.




J.] RESFRIAMENTO

Termine a sessao de exercicios com alongamentos leves e certifique-se que a respiracao
retornou ao normal.

4.) ALONGAMENTOS

Os alongamentos sao importantes para aumentar a amplitude de movimento, reduzir as
tensdes musculares fazendo com que vocé sinta seu corpo mais relaxado, melhorar a cir-
culagdo local, ajudar na coordenacao, ja que permite que o movimento seja realizado com
maior facilidade, e preparar os musculos para as atividades. O tempo necessario para per-
manecer na posicao de alongamento é de, em média, 30 segundos.

Nao faca balancos ou chegue ao
ponto em que sinta dor. Respire

calmamente e de forma contro-
lada. Nao prenda a respiracao.

PESCOCO

Os exercicios descritos abaixo podem ser
realizados sem o auxilio das maos.

Flexao lateral do Pescoco

a. Posicione a palma da mao direita
passando sobre a cabeca do lado es-
querdo;

b. Puxe a cabecga para o lado direito
como se quisesse apoia-la no ombro
direito;

. Realize o0 alongamento para o lado
esquerdo.

Com a mdo que esta sobre a cabega, in-
tensifique levemente o alongamento.

Flexao do Pescoco

Com a mao sobre ou atras da cabeca, leve
0 queixo em direcao ao peito de forma leve.

.

Extensao do Pescoco

Com a mao sob o queixo, leve a cabeca
para tras sem forcar a regido cervical.

N

"




3 Rotacao do pescoco

a. Com a mao no queixo, vire o pes-
coco para o lado direito como se qui-
sesse olhar para tras;

b. Realize 0 alongamento para o lado
esquerdo.

Com a mao que esta sobre o queixo, in-
tensifique levemente o alongamento.

) Rotacao tronco

a. Posicione as maos em um dos lados da
cadeira rodando o tronco para este lado;

b. Repita o exercicio para o outro lado.

apoio das maos - guiddo e roda da cadeira

apoio das maos - rodas ou aros da cadeira

TRONCO

a. Inicie o exercicio sentado na cadeira com
0s pés apoiados no apoio dos pés ou no
chao;

b. Leve seu tronco e cabeca pra frente na
direcao do chao realizando o apoio com as
maos sobre seu corpo ou no apoio dos pés
da cadeira de rodas;

c. Se possivel, encoste as maos no chao;
d. Relaxe a cabeca;

e. Apoie o0s bracos no apoio dos pés da ca-
deira e levante o tronco para retornar a po-
sicao inicial.




Este exercicio pode ser realizado com os pés apoiados no chao.

ATENCAO

Este exercicio s6 deve ser feito quan-
do se tem controle de tronco suficiente
para realizar este deslocamento e retor-

nar a posicao inicial, sem auxilio.

PEITORAL

Apoie o braco na quina da parede, com o
ombro a 90 graus em relacao ao corpo e
rode o tronco para o lado contrario do cor-
po. Va até o ponto de alongamento e nao
de dor. Ao realizar este exercicio tenha cui-
dado para nao forcar os ombros.

Caso sinta dor nos
ombros ou tenha
historicode fraque-
zaou lesao nos om-
bros, tenha muito
cuidado ao realizar

este exercicio.




DEITOIDE, TRICEPS E ROMBOIDE

Posicione a mao direita acima da altura do cotovelo Realize 0 mesmo alongamento

esquerdo e leve este braco em direcdo ao proprio cor- com o braco direito.
po como se fosse abraga-lo. Ndo eleve o ombro. Puxe I M P 0 R I A N I E

o braco em sua direcdo até o ponto de tensao.

Nao projete a cabeca para frente
enquanto alonga o braco.

TRICEPS

Caso sinta dor nos ombros ou te-
nha historico de fraqueza ou le-
oS0 < e o i pores P e e i, e sao nos ombros, tenha muito cui-
| dado ao realizar este exercicio.




Exercicio 2
a. Entrelace os dedos;
b. Leve os bracos acima da cabeca e, na sequéncia, vire as maos entrelacadas para

BRACOS E PEITORAL

Coloque as palmas das maos na nunca e
abra os cotovelos.

cima;
. Rode o tronco para o lado direito;
IMPORTANTE d. Incline o tronco para o mesmo lado.
Ndo projete a cabeca pra frente enquanto alonga o braco. Realize 0 mesmo alongamento para o outro lado.
BRACOS E COSTAS SUPERIOR BRACOS E TRONCO
a. Eleve os bragos um pouco abaixo Exercicio 1
da altura dos ombros e egtrelace‘ 0S a. Entrelace os dedos com a palma
dedos com a palma da mao na dire- da m3o na dire¢do do corpo e, na se-
gao do corpo; quéncia, vire as m3os, ainda entrela-

b. Na sequéncia, vire as maos, ainda
entrelacadas, para o lado oposto ao

cadas, para o lado oposto ao corpo;
b. Eleve os bragos acima da cabeca;

corpo e mantenha o alongamento.
P g c. Rode o tronco para um dos lados

com os bragos acompanhando o0 mo-
vimento.

Realize 0 mesmo alongamento para o outro
lado.




FLEXORES DOS DEDOS EXTENSORES DOS DEDOS

Com um dos bragos esticados um pouco abaixo da altura dos ombros €, com a ajuda da Com um dos bracos esticados um pouco abaixo da altura dos ombros e, com a ajuda da
outra mao, dobre suavemente o punho para cima. outra mao, flexione suavemente o punho para baixo.
Realize 0 mesmo alongamento com o outro brago. Realize 0 mesmo alongamento com o outro brago.

& |
Nunca puxe a mao pelos dedos. Nunca puxe a mao pelos dedos.

)\ -




LOMBAR E EXTENSORES DE QUADRIL CADEIA POSTERIOR

a. Deitado de barriga para cima, segure as pernas na direcao da barriga mantendo o a. Sentado na cama com as pernas
tempo do alongamento; esticadas, leve o tronco, cabeca e
bracos, na direcdo dos pés mantendo
o tempo do alongamento;

b. Este exercicio também pode ser
realizado quando se esta sentado na
cama. Coloque a faixa de alongamen-
to antes dos dedos dos pés e puxe a
faixa na direcdao do tronco para alon-
gar a perna.

b. Depois, realize com uma perna de cada vez, mantendo a outra esticada na cama
enquanto uma estara segura pelas maos na direcao da barriga.

IMPORTANTE

Nao permita que
o0 joelho dobre en-

quanto estiver re-
alizandooalonga-
mento da perna.




QUADRICEPS
a. Deite de barriga para baixo;
b. Se puder, puxe a perna pela parte lateral do corpo;

c. Leve o pé em diregdo ao bumbum.

Realize 0 mesmo alongamento para o outro lado.

FLEXORES DE QUADRIL
a. Sente na beira da cama;
b. Segure uma das pernas na direcao da barriga;
c. Deite devagar enquanto a outra perna permanece estendida;
d. Puxe a perna de encontro ao peito.

ATENCAO

Caso tenha um tronco instavel, NAO sente na beira
da cama. Faca a atividade pela primeira vez com a
ajuda de alguém e continue assim até que tenha a

certeza de que pode realizar o exercicio sozinho.




ROTADORES EXTERNOS - GLUTEO MEDIO ADUTORES E ROTADORES INTERNOS
a. Deitado de barriga para cima, apoie o pé direito na cama com o joelho dobrado;
b. Posicione a perna direita sobre a perna esquerda como se fosse cruza-la;

Sentado, com os joelhos flexionados e os pés unidos, permita que, lentamente, os joelhos
se separem e as pernas abram. Mantenha os pés unidos.

c. Rode a perna direita para o lado da perna que esta embaixo — lado esquerdo;

d. Estenda o brago direito na diagonal direita e a cabega para o lado esquerdo.

Realize 0 mesmo alongamento com a outra perna.
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POSICIONAMENTOS ADEQUADOS

Existem diferentes maneiras de ficar dei-
tado, sentado ou em pé. A escolha em
executar 0 movimento e permanecer em
uma destas posicoes dependera das pre-
feréncias individuais e da capacidade fisica
de cada pessoa. Como exemplo, podemos
observar os membros de uma familia: a es-
posa prefere dormir numa posicao que €
diferente da posicao de seu marido; o filho
senta no sofa para assistir televisdao de uma
maneira, o pai de outra. As pessoas com
deficiéncia também tém suas preferéncias
individuais que devem ser respeitadas,
desde que isso nao traga danos.

Contudo, alguns cuidados sao muito impor-
tantes quando se adquire uma deficiéncia,
pois a pessoa pode apresentar dificuldade
em controlar o corpo ou partes dele, assim
como ter alteracdo da sensibilidade, ndo sé
da pele, mas também das estruturas inter-
nas do corpo que, muitas vezes, nos en-
viam sinais de alerta e desconforto.

Por isso, é fundamental que se varie as po-
sicoes durante o dia e mantenha um po-

74

sicionamento adequado, sempre maximi-
zando o conforto e evitando posturas que
vao causar complicacbes como: dores, es-
pasmos, deformidades, Ulceras de pressao,
entre outras.

Posicionamentos adequados sao aqueles
que diminuem os riscos de dor, descon-
forto, Ulceras de pressdo, deformidades,
inchacos, espasmos, contraturas, entre
outros, proporcionando conforto, alivio de
pressao, uso dos bracos e maos para o au-
tocuidado e outras atividades que melho-
ram a relacdo entre as pessoas, facilitam o
olhar, o ouvir, a falar, a respiracao, a deglu-
ticao, etc.

Um bom posicionamento também ajuda no
processo de reabilitagdo na medida em que
se mantém os ganhos terapéuticos e ajuda
a pessoa com deficiéncia a ter mais quali-
dade de vida.

Dicas importantes:

1. Mude de posicdo, no maximo, de duas
em duas horas durante o dia, e de quatro
em quatro horas durante a noite;

2. Esteja atento aos sinais de desconforto,
COMO SUOr excessivo, espasmos, movimen-
tos involuntarios, endurecimento de algu-
ma parte dos membros, entre outros;

3. Sempre deixe a roupa de cama e a rou-
pa pessoal bem esticadas, sem rugas, para
evitar machucar a pele;

4. A cada troca postural observe todo o cor-
po, se necessario, use um espelho pequeno
para examina-lo. Caso verifique indicios de
pontos de pressao, como vermelhidao, dor
e desconforto, elimine o que esta gerando
este excesso de pressdo. Caso contrario,
podem aparecer feridas, as cha,adas ulce-
ras de pressao.

As ulceras de pressao,
também conhecidas como
Ulceras de decubito ou es-
caras é um tipo especial
de lesdo que atinge a pele.
As feridas podem apare-
cer em diversas regioes
de apoio do corpo, espe-
cialmente atras da cabe-
ca, nas costas, na articula-
cao do quadril, no coccix,
nas nadegas, cotovelos e
calcanhares. A principal
medida para prevenir a
formacao dessas feridas
é@ mudar de posicao varias
vezes ao dia, a fim de ali-
viar os pontos de pressiao

da pele.




DICAS DE POSICIONAMENTOS ADEQUADOS

1.) O Deitar — Decubito Dorsal.

Decubito dorsal é deitar com a barriga voltada para cima. Nesta posicao, alguns cuidados
sao importantes para evitar agravantes:

1. Mantenha a cabeca reta;
2. Proteja os ombros — uma maneira é utilizando travesseiros que ndo sejam altos;

3. Varie a posi¢ao dos bracos e pernas, assim estara mantendo maos e pés em posicao
funcional e evitando escaras;

4, Utilize rolinhos feitos de toalha e travesseiros para ajudar a posicionar maos e pés.

No caso de inchaco nas maos e per-
nas, eleve aindamais estes membros.

Masatencao: naodeixesomen-
te na posicao elevada. Manter
uma mesma posicao por mui-
to tempo nao é recomendado.
Movimento e mudancas de po-
si¢coes sao muito importantes!



2.) O Deitar — Decubito Lateral

Decubito lateral é o ato de deitar de lado (esquerdo e direito). Nesta
posicao € muito importante o posicionamento dos bracos. Fique atento
para que o ombro ndo fique para tras e receba todo o peso do corpo.

1. Mantenha bracos e pernas dobrados e apoiados sobre um
travesseiro;

2. Coloque um travesseiro nas costas para evitar que o tronco
rode para tras;

3. Deite para os dois lados.
3.) O Deitar — Decubito Ventral

Decubito ventral é o ato de deitar com a barriga voltada para baixo
(de bruco).

1. Mantenha a cabeca ora voltada para a direita, ora para a es-
querda, sempre apoiada em um travesseiro;

2. Os bracos nao devem ficar paralelos ao tronco para nao rodar
0 ombro para dentro;

3. Um travesseiro baixo deve ser colocado na barriga;

4. Mantenha as pernas esticadas e abertas e, se possivel, os pés
devem ficar para fora da cama, para evitar que fiquem caidos;

5. Tome cuidado com os dérgaos sexuais e dedos dos pés, deixe-
-0s acomodados para nao machucar.

4.) O Sentar

Para sentar, pode-se utilizar a cama, o sofa, a cadeira de rodas, den-
tre outros mobilidrios e equipamentos. De inicio, é importante que se
gradue o sentar e, sempre que possivel e seguro, mude de lugar varias
vezes ao dia.

1. Quando sentar na cama, utilize
travesseiros ou cunha para apoiar as
costas, o importante é que o tronco
esteja reto, que nao caia para os la-
dos ou afunde;

2. Caso nao tenha muito equilibrio,
mantenha o tronco com uma leve
inclinagdo. Mas observe se a lombar
esta bem apoiada;

3. Mantenha os bracos apoiados. Uti-
lize travesseiro, mesa, almofadas, en-
tre outros. O importante é nao deixar
0s bracos caidos e ombros elevados;

4. Quando sentada com as pernas
para baixo, mantenha os joelhos do-
brados e os pés apoiados no chado ou
em uma compensagao;

5. Observe se o0 assento € muito gran-
de para o tamanho da coxa. Se isto
acontecer, utilize almofadas no encos-
to para diminuir o espaco, evitando
uma posicao incorreta.

A posicao sentada é aquela que possibilita
mais independéncia, autonomia, contato
Ccom as pessoas e 0 meio. Sempre que pos-
sivel, participe de atividades como: alimen-
tacdo, vestuario, escrita, banho, etc. Faca o
maximo que conseguir, mesmo que demo-
re um pouco mais.

Ha cadeiras especificas para o banho, além
disso, pode-se utilizar uma cadeira plastica
com apoios de brago, antiderrapante e cin-
to para manter um bom posicionamento e
evitar quedas. Neste caso, procure a orien-

tacao de um especialista.

Seguranca e
fundamental!

Se necessario, peca a
ajuda de alguém até
que tenha seguranca

para realizar as ativi-
dades sozinho. Certifi-
que-se da seguranca,
esteja atento para evi-

tar quedas.




ALIVIO DE PRESSAD NA CADEIRA DE RODAS Opsio 2

Erga-se da cadeira a cada 30 minutos para aliviar a pressao sobre a pele mas ndao esqueca
Apos certo tempo sentado, é fundamental que se alivie a pressao dos gliteos (bumbum) a de frear a cadeira para evitar acidentes.
fim de melhorar a circulagdo sanguinea e, consequentemente, previnir o aparecimento das
Ulceras de pressao ou escaras. Existem diversas maneiras de se aliviar essa pressdo, em-
bora dependa muito do equilibrio e forca muscular de cada pessoa.

ATENCAO
Caso tenha um tronco instavel, ao tentar realizar os movimentos
abaixo, ele podera cair para frente ou para os lados. Faca a ativi-

dade pela primeira vez com a ajuda de alguém e continue até que
tenha a certeza que pode realizar o exercicio sozinho. Procure
sempre a orientacao de um especialista.

Opcao 1 - Mude a posigao das pernas varias vezes ao dia.

Essas dicas sdao muito importantes mas nao substituem
a orientacdo de um profissional adequado. Cada pessoa
apresenta necessidades especificas, e para cada uma de-

las ha um tratamento.




TECNOLOGIA



TECNOLOGIA ASSISTIVA

A Tecnologia Assistiva é um termo utilizado para identificar os recursos e servigos que con-
tribuem para proporcionar ou ampliar a funcionalidade de pessoas com deficiéncia, promo-
vendo sua independéncia, autonomia, qualidade de vida e inclusdo social.

1. CADEIRA DE RODAS

Ha uma diversidade de marcas, modelos e tamanhos de cadeiras de rodas no Brasil, tanto
nacionais como importadas. Ha cadeira de rodas especificas para criangas e para os adultos.

A avaliacdo de um profissional médico, terapeuta ocupacional ou fisioterapeuta, é funda-
mental para a aquisicdo da cadeira de rodas correta pois, muitas vezes, sao necessarias
adaptacOes que auxiliem o posicionamento.

Nunca adquira uma cadeira sem uma avaliagao correta ou indicada por profissionais que nao
sejam habilitados para fazer isso (técnicos de oficinas, vendedores etc.). Uma prescricao
errada pode gerar desde deformidades no corpo até acidentes graves com a cadeira.

2. ADEQUACAO POSTURAL EM CADEIRA DE RODAS

A adequacao postural em cadeira de rodas consiste em avaliar o usuario, selecionar e pres-
crever os equipamentos que serao adquiridos no mercado ou confeccionados sob medida,
bem como treinar e acompanhar o uso destes equipamentos para possiveis intervengoes e
readaptacoes.

A cadeira de rodas adaptada deve sempre proporcionar conforto e alivio de pressao, além
de possibilitar, aumentar ou melhorar a funcao da respiracao, degluticao, olhar, do interacao,
uso das maos etc. Uma boa cadeira de rodas permite o suporte corporal necessario, altera-
cOes e reajustes no equipamento.
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Existem diferentes modelos de encostos,
assentos e apoios. Somente um profissio-
nal capacitado podera indicar qual a me-
lhor adaptacao para cada pessoa.

A adequacao postural deve proporcionar
uma mudanca de vida para os usuarios de
cadeira de rodas: possibilitar a postura sen-
tada, oferecer, quando possivel, a possibi-
lidade da mobilidade e da independéncia,
facilitar as trocas sociais e o desenvolvi-
mento cognitivo. Além disso, deve auxiliar
na prevencao de complicagdes fisioldgicas,
como diminuicdo da capacidade respirato-
ria, e na prevencao do desenvolvimento de
contraturas e deformidades.

Garantir a acessibilidade em casa, na es-
cola, no ambiente de trabalho e na comu-
nidade é vital para que a cadeira de rodas
possa funcionar como uma ferramenta de
inclusao social. Para isso, a praticidade no
uso do equipamento deve ser considerada.

Todo cidadao, quando precisar, tem direi-
to a cadeira de rodas, ortese, protese e
0s outros equipamentos de mobilidade e
posicionamento. O SUS e o INSS (para os
segurados) concedem estes equipamentos
gratuitamente. Procure uma Unidade Basi-
ca de Saude (UBS) e solicite informagodes.

Terapeuta Ocupacional tirando as medidas




Além disso, desde outubro de 2012, é possivel financiar produtos de Tecnologia Assistiva
através do Banco do Brasil, por meio do “Crédito Acessibilidade”, que oferece taxas de juros
significativamente menores. Sdo 250 produtos disponiveis para aquisicao imediata. Consulte
a lista no site do Banco do Brasil.

CUIDADOS PARA MANTER A CADEIRA DE RODAS

A cadeira de rodas com suas adaptacOes deve passar regularmente por manutencao de
pecas e limpeza. Podemos comparar a cadeira de rodas com um carro e sua vida Util depen-
derd muito dos cuidados e manutencao dispensados.

Dicas para se manter uma cadeira de rodas em bom estado:

1. Limpando a estrutura da cadeira de ro- 2. Limpando as adaptacdes da cadeira de
das: rodas:

a. Passe um pano limpo e Umido nos
tubos;

b. Retire as sujeiras das rodas;

c. Lubrifique os eixos, freios e rola-
mento das rodas. Existem graxas lu-
brificantes apropriadas;

d. Aperte os parafusos e freios;

e. Calibre os pneus. No proprio pneu
ha indicagdo das libras.

a. Escove as almofadas de espuma
com cerdas duras ou aspirador de po;

b. Troque os revestimentos do assen-
to e encosto assim que apresentar
rasgos ou deterioracao.

IMPORTANTE

1. Caso 0 assento e encosto da cadeira de rodas sejam de espuma,
evite molha-los, pois podem apodrecer;

2. Nao deixe a cadeira de rodas em lugares umidos ou no sol, isso
evitara o ressecamento e rachaduras das pecas plasticas.

Com o uso, é comum que alguns problemas
acontecam, desde o afrouxamento de um

parafuso até furar um pneu. Uma dica e
montar um “kit primeiros socorros”:

1.) Leve sempre uma chave allen, de preferéncia a
de 4 mm e/ou uma chave de fenda;

2.) Um mini compressor de ar também é impor-
tante caso precise encher os pneus.
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ALIMENTACAD

Para muitas pessoas nao € facil decidir o
que e o0 quanto comer. E importante lem-
brar que nao existe um Unico alimento que
traz tudo o que se precisa no dia a dia e ne-
nhum é mais importante que o outro, pois
todos tém papel fundamental para garantir
uma alimentacao adequada.

Algumas pessoas com lesao medular podem
ter perda de peso por ndo conseguirem se
alimentar direito e devido ao aumento do
metabolismo causado pelo trauma. Outros
podem ganhar peso devido a falta de mo-
vimentos. Problemas como osteoporose,
pedras nos rins, Ulcera por pressao, entre
outros, também podem surgir apds a lesao.

Uma dieta saudavel, rica em fibras, vitami-
nas, minerais e agua é a melhor maneira
de ajudar no funcionamento do intestino,
rins, na cicatrizacao de feridas e controle
do peso.

COMO MANTER UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Uma boa alimentacdo é sindnimo de vida
saudavel. Confira abaixo algumas dicas que
melhoram a qualidade de vida.
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1. COMA DE 3 EM 3 HORAS

Um longo periodo sem comer provoca picos
de fome, o ideal é que se coma mais vezes
ao dia, porém em menores quantidades.

Consuma pequenas refeicoes, de 5 a 6 ve-
zes ao dia: café da manha, lanche da ma-
nha, almogo, lanche da tarde, jantar e lan-
che da noite.

Carregue sempre um lanche na
bolsa, pode ser uma fruta, um
iogurte ou um mini sanduiche.

2. NAO “PULE” AS REFEICOES

Ao contrario do que a maioria pensa, ficar
muito tempo sem comer pode prejudicar a
perda de peso. Quando pulamos refeicoes
0 organismo entende que estamos pas-
sando fome, dessa forma, o metabolismo
fica mais lento e acaba estocando gordura.
Além disso, ficar com o estbmago vazio por
muito tempo pode favorecer o desenvolvi-
mento de algumas doencas como a gastri-
te.

De todas as refeicoes, o café da manha é a
refeicdo mais importante do dia, portanto,
nunca “pule” essa refeicdo. E pela manh3
gue o nosso metabolismo esta mais acele-
rado e precisa de mais energia, por isso, se
nao nos alimentarmos de manha o meta-
bolismo ird diminuir o consumo de energia
durante todo o dia.

3. QUANTO MAIS COLORIDO O PRA-
TO, MELHOR

O organismo precisa de energia, € como
uma maquina que precisa ser ligada na ele-
tricidade para funcionar. No caso do orga-
nismo, a eletricidade sao os alimentos.

Cada alimento possui uma variedade de vi-
taminas, minerais, calcio, etc. E como pre-
cisamos de tudo um pouco, o ideal é que se
coma diferentes tipos de alimentos nas re-
feicoes. Quanto mais colorido o prato, me-
Ihor. As cores indicam o tipo de nutriente
que cada alimento possui. Diferentes cores
significam diferentes nutrientes e uma vida
mais saudavel.

Além de ficar mais bonito e atra-
ente, um prato colorido é mais
saudavel.




4. COMA 3 FRUTAS TODOS OS DIAS

As frutas sao ricas em vitaminas e mine-
rais. Elas ajudam a proteger o organismo
contra as doencas. Além disto, também
sao ricas em fibras, que colaboram para o
bom funcionamento do intestino.

Lembre-se: frutas da época sao mais ba-
ratas, fresquinhas e gostosas.

5. COMA VERDURA E LEGUMES TO-
DOS OS DIAS

Os legumes e as verduras sao fontes de
carboidratos, proteinas de origem vegetal,
sao isentos de colesterol, ricos em fibras ali-
mentares, vitaminas, minerais e sao fontes
de substancias antioxidantes que ajudam a
proteger o organismo contra as doencas.
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Avitamina Cmelhora
a absorcao do ferro.

Um suco de laranja

ou acerola (frutas ri-
cas nessa vitamina)
ajuda a absorver me-
lhor o ferro presente

nos alimentos.

Além disto, também sao ricos em fibras co-
laborando para o bom funcionamento do
intestino.

Lembre-se: é mais saudavel comer verdu-
ras e legumes crus, pois, quando cozidos,
os alimentos podem perder até 50% de
seus nutrientes, como é o caso da cenoura.
Rica em sddio, potassio, carboidrato, vita-
minas A e C, quando cozida, ela perde de
10% a 50% da vitamina C.

6. BEBA LEITE DIARIAMENTE

O leite € um dos mais completos alimen-
tos, contendo uma grande variedade de
nutrientes essenciais ao crescimento, de-
senvolvimento e manutencao de uma vida
saudavel. Dentre os nutrientes, ele é rico
em em calcio.

A funcao primordial do calcio é a formagao
de ossos e dentes, bem como sua manu-
tencao. Outras fungdes importantes sao:
participacdo na coagulagdo sanguinea, na
contracao e relaxamento muscular e tam-
bém na transmissdao nervosa e regulagado
do batimento cardiaco.

Durante toda a vida é preciso manter a in-
gestdo de calcio adequada, principalmente
até os 30 anos, periodo de formagao da
massa 6ssea. A perda de massa 0ssea co-
mega por volta dos 50 anos, em ambos 0s
sexos, porém nas mulheres progride com
maior rapidez.

A osteoporose, comum em lesados medu-
lares, € uma das doencas decorrentes da
falta de célcio no organismo.

Prefira os leites desnatados, eles tém menos gorduras.

Prefira os queijos brancos, pois quanto mais amarelos
mais gordurosos.

O leite pode ser trocado por queijo ou iogurte.
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7. EVITE FRITURAS

O consumo excessivo de éleo pode aumen-
tar o risco de doencgas cardiovasculares,
envelhecimento precoce, cancer e contri-
buir para o ganho de peso.

Uma familiade 4 pessoas deve
usar no maximo 1 litro de éleo
por maés.

fr'
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8. USE POUCO SAL NAS PREPARA-
COES

O sédio é um elemento quimico encontra-
do no sal de cozinha (cloreto de sddio) e
em grande parte dos alimentos. O consu-
mo excessivo de sal esta associado a uma
série de problemas, entre eles, o aumento
da pressao arterial.

Segundo a Organiza-
cao Mundial da Sau-
de (OMS), um adulto
deve consumir por
dia no maximo 5 gra-

mas de sal de cozi-
nha, o que equivale a
uma colher de cha ou

2,4 gramas de sodio.

9. SUBSTITUA OS TEMPEROS INDUSTRIALIZADOS PELOS NATURAIS

Os temperos industrializados sao ricos em sddio e gordura, sendo extremamente prejudi-
Ciais a saude.
Consuma temperos naturais como o orégano, salsinha, alho, cebola, cuminho, alecrim, lou-

ro, manjericao, cebolinha, limao, manjerona e agafrao.

EVITE ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS. Apesar de serem praticos, de-
vem ser consumidos com moderacao, pois, apresentam grandes quanti-
dades de sal, gordura, conservantes e aditivos quimicos.




10. BEBA NO MINIMO 8 COPOS DE
AGUA POR DIA

A agua ndo tem calorias, nem agucar, nem
gorduras, nem carboidratos. Portanto, nao
engorda.

Beber a quantidade suficiente de agua,
muitas vezes, ajuda a regular o intestino
preso.

A ingestdo de agua, em quantidades ade-
quadas e todos os dias, ajuda a manter a
pele e cabelos mais bonitos e saudaveis.

Beber agua, ao invés de refrigerantes ou
artificiais, emagrece, além disso, muitas
vezes, achamos que estamos com fome
quando, na verdade, estamos com sede.

Um dos sintomas de
um corpo desidratado

(com falta de agua) é
a dor de cabeca.

COMA (COM
MODERACAQ

PREFIRA

COMA  (COM
MODERACAQ

EVITE

CONHECENDO 0S GRUPOS DOS ALIMENTOS

ALIMENTOS

QUEM SAO0

PARA QUE SERVEM

DICAS

ENERGETICOS

Arroz, P3o, Batata, Farinha, Carg,
Aveia, Inhame, Trigo, Macarrao, Milho,
Mandioca, Mandioquinha, Balacha.

Fornecem energia para reali-
zarmos as atividades do dia
adia.

Sem estes alimentos ficamos
fracos.

CUIDADO! Comer muito
pode fazer a crianca ga-
nhar peso. Escolha apenas
1 alimento deste grupo por
refeicao.

Prefira os integrais.

REGULADORES

FRUTAS:  Abacaxi, Ameixa, Laranja,
Mamado, Banana, Meldo, Manga.

VERDURAS: Alface, Agrido, Rucula,
Repolho.

LEGUMES: Cenoura, Beterraba, Pepino,
Brocolis, Couve-flor, Tomate, Chuchu,
Abobrinha, Abébora.

Ajudam a melhorar o funcio-
namento do intestino.

Protegem das Doencas.

4

Consumir, de preferéncia,
na forma crua.

LEMBRE-SE: Frutas, verdu-
ras e legumes da época sdo
mais BARATAS E GOSTO-
SAS.

4

CONSTRUTORES

p

LEITE E DERIVADQS: logurte, Queijos,
Leite.

CARNES E OVOS: Peixe, Frango, Carne
Bovina, Carne de Porco, Ovo.

LEGUMINOSAS: Feijao, Ervilha, Lenti-
Iha, Grdo de Bico e Soja.

Ajudam na cicatrizacao de fe-
ridas e no crescimento.

Sem estes alimentos os
musculos ficam fracos.

ENERGETICOS
EXTRAS

Aclcares: Daces, Balas, Chacolate, Chi-
clete, Sorvete.

Oleos e Gorduras:

Batata Frita, Salsicha, Hambdrguer,
Nuggets, Oleo de soja.

0 consumo excessiva pode
causar doencas como: Dia-
betes, Pressao Alta, Coles-
teral Alto, Obesidade e Do-
encas do Coragdo.

Y COMA  COM
MODERACAQ

4 PREFIRA

4 COMA  COM
MODERACAQ

4 EvITE



EXEMPLO DE CARDAPIC

CAFE DA MANHA
Grupo dos Construtores (leite, queijo ou iogurte)

Grupo dos Energeticos (pao, bolacha sem recheio,
aveia)

LANCHE DA MANHA

Grupo dos Reguladores (mamao, ameixa, pera ou la-
ranja)

ALMOCO
Grupo dos Reguladores (legumes e verduras)
Grupo dos Construtores (carne, frango, peixe ou ovo)

Grupo dos Construtores (feijao, lentilha, ervilha, soja
ou grao de bico)

Grupos dos Energeticos (arroz, batata, macarrdo ou
mandioquinha)

Grupo dos Reguladores (mamao, ameixa, pera ou
laranja)

LANCHE DA TARDE

Grupo dos Construtores (leite,
queijo ou iogurte)

Grupo dos Energeéticos (pao, bo-
lacha sem recheio, aveia)

Grupo dos Reguladores (ma-
mao, ameixa, pera ou laranja)

JANTAR

Grupo dos Reguladores (legu-
mes e verduras)

Grupo dos Construtores (carne,
frango, peixe ou ovo)

Grupos dos Energéticos (arroz,
batata, macarrao ou mandioqui-
nha)

Grupo dos Reguladores (ma-
mao, ameixa, pera ou laranja)

LANCHE DA NOITE

Grupo dos Construtores (leite ou
iogurte)




COMO EVITAR A CONTAMINAGAD DOS ALIMENTOS

E preciso ter bons habitos de higiene para ndo contaminar os alimentos. Para isto, é preciso
tomar alguns cuidados com a HIGIENE PESSOAL, HIGIENE DO AMBIENTE e HIGIENE DOS
ALIMENTOS.

HIGIENE PESSOAL

A higiene do corpo compreende a higiene da pele, boca, ouvidos, pés, olhos cabelos e maos.
A higiene pessoal também é essencial quando se lida com os alimentos. Nunca devemos nos
esquecer de:

1. Tomar banho e fazer a barba diariamente;

2. Escovar os dentes apds cada refeicao;

3. Manter as unhas curtas e limpas;

4. Evitar assoviar, cantar, tossir ou espirrar em cima dos alimentos;

5. Nao fumar quando estivermos préximos dos alimentos, pois as cinzas ou parte do cigarro
podem cair nos alimentos;

6. Proteger cortes, feridas e raspoes;
7. Nao provar os alimentos com as maos, mas sempre com colheres ou garfos;
8. Nao utilizar utensilios que foram colocados na boca ou que cairam no chao;

9. Evitar usar adornos enquanto prepara os alimentos (brincos, colares, pulseiras, anéis,
aliangas, entre outros), eles podem ter sujeiras que contaminam ou até mesmo cair dentro
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do que estiver sendo preparado;

10. Nao fazer atividades na cozinha com o pano de prato amarrado na cintura ou nos om-
bros;

11. Nao lavar roupas dentro da cozinha.

Na higiene pessoal, devemos ter uma maior atencao com as maos, pois as utilizamos para
realizarmos a maioria das atividades e nelas encontramos a maior fonte de contaminacao.

Lave as maos sempre que:
For iniciar o preparo de algum alimento;
Ao manipular alimentos crus, ndo higienizados;
Quando for ao banheiro, mexer em produtos de limpeza e no lixo;

Apos pegar no dinheiro, falar no telefone e espirrar.

HIGIENE DO AMBIENTE

Os alimentos, muitas vezes, podem ser contaminados pelo contato com utensilios, superfi-
cies e equipamentos mal lavados.

A limpeza da cozinha, fogdo e pia, além dos utensilios (talheres, pratos, copos, panelas,
entre outros) deve acontecer sempre para evitar que microorganismos, sujeiras, residuos de
alimentos e produtos de limpeza, aparecam nos alimentos.

Alguns passos para uma boa higienizagao:
1. Despejar no lixo os restos contidos nos utensilios;

2. Esfregar com esponja e detergente;
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3. Enxaguar em agua corrente
4. Se possivel, colocar em agua fervente por 10 minutos;
5. Lavar os utensilios (facas, colheres, etc) toda vez que trocar de alimento;

6. Nao usar na cozinha os mesmos utensilios de limpeza (panos, esponjas e vassouras)
utilizados em banheiro;

7. Deixar lixo e animais domésticos longe das comidas.

HIGIENE DOS ALIMENTOS

E na higienizacdo dos alimentos que eliminamos todos os microorganismos prejudiciais
a saude, seja pelo cozimento adequado ou outros procedimentos, protegendo os alimentos
contra contaminagao.

Para higienizar os alimentos devemos sempre:
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1. Usar agua filtrada, clorada ou fervida tanto para beber, quanto para cozinhar;

2. Nao usar latas enferrujadas, estufadas, amassadas ou com vazamento, assim como
qualquer outra embalagem que nao esteja integra;

3. No caso dos alimentos enlatados, depois de aberto, o que nao for consumido deve
ser retirado da embalagem e colocado em um recipiente adequado (vidro ou plastico)
bem lacrados;

4. Embalagens de alimentos impermeaveis (latas, vidros, plasticos, etc), devem ser
lavadas antes de serem abertas;

5. Verificar sempre a data de validade nas embalagens. NAO utilizar produtos ou ali-
mentos com datas vencidas;

6. Cozinhar bem os alimentos. Preferencialmente, consumir-los logo apds seu cozi-
mento, caso nao seja possivel, manté-los na geladeira;

7. Conservar na geladeira os alimentos que necessitem de refrigeracao até o momento
de prepara-los. Procure cozinhar pequenas quantidades para nao sobrar e estragar;

8. Nao descongele os alimentos em temperatura ambiente sob a pia ou mergulhados
em agua. Sempre descongele na geladeira ou em micro-ondas (se o alimento for ser
utilizado imediatamente);

9. Mantenha os alimentos fora do alcance das moscas, baratas, ratos e outros animais,
armazenando sempre em recipientes fechados e protegidos;

10. Lavar os ovos em agua corrente antes de prepara-los. Nunca se deve comer ovos
crus, fritos com a gema mole, gemadas ou em maionese caseira, pois eles podem ter
uma bactéria chamada Salmonela, que é extremamente prejudicial a saude, podendo
até matar. Portanto, coma sempre o0 ovo com a gema dura;

11. Selecionar os graos (feijao, lentilha, grao de bico etc) desprezando pedras, de-
tritos, graos estragados e lascas de madeira. Lavar em agua corrente. Faga remolho
dos graos (coloque numa vasilha o grdo com agua, de preferéncia na geladeira) nao
ultrapassar o periodo de 4 horas. Jogue a agua do remolho e cozinhe o grao.
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COMO LAVAR VERDURAS,
LEGUMES E FRUTAS?

As verduras devem ser lavadas folha por
folha. Ja os legumes e frutas devem ser
lavados um a um retirando as sujidades

e as partes estragadas.

Colocar em imersao em solucao clorada
(pode seragua sanitaria-1colherde sopa
para 1litro de agua) por 15 a 20 minutos,

enxaguar em agua corrente e preparatr.

INTESTINO PRESO

Uma alimentacdo saudavel ajuda no funcionamento do intestino, diminuindo as complica-
coes e desconfortos causados pela constipacao (intestino preso).

A falta de fibra na alimentacao é a maior causa da constipacao. Uma alimentacao rica em
fibras é importante para o bom funcionamento do intestino.

Alimentos recomendados para man-
ter seu intestino funcionando:

Frutas: mamao, ameixa com casca,
laranja com bagaco, melao, kiwi, ba-
nana nanica, banana prata, mexerica
com bagago, pera, uva com casca,
abacate, morango, entre outras;

Feijao, Lentilha, Soja, Grao de Bico,
Ervilha seca;

Arroz integral, macarrao integral,
paes integrais, bolacha integral;

Aveia, farelo de trigo, milho, linhaca,
granola;

Verduras (exemplo: alface, couve, es-
carola, espinafre, catalonha, acelga,
almeirdo, agrido, rucula, entre outras
folhas);

Legumes (exemplo: chuchu, cenoura,
beterraba, abobrinha, berinjela, pepi-
no, entre outros).

Alimentos que devem ser evitados:

Banana maca, goiaba, maca sem cas-
ca;

Maisena, Fuba, Farinha de trigo;

Engrossantes a base de amido.

NAO MISTURAR NA
MESMA REFEICAO:

Arroz, batata, batata doce,
mandioca, mandioquinha, ma-

carrdo, inhame, cara.




RECEITA DE SUCO PARA MELHORAR 0 INTESTIND

Ingredientes:

1 Laranja
"2 copo americano de agua | ] / 7,
| i | ;

3 ameixas pretas sem carogo . 2 000 Il mmnnm\\\\

1 fatia de mamao papaia ou formosa ﬂ
1 l-l m—

........ -‘

Modo de preparo:

Retirar o caroco da ameixa preta e deixar de molho em 2 copo de agua, durante a noite
e na geladeira. No dia seguinte, bater a dgua e as ameixas com os outros ingredientes no
liquidificador e coar.

MM

TOME O SUCO DIA SIM DIA NADO.

Se nao melhorar, tome todos os dias.




PREVENCAD CONTRA ULCERA DE PRESSAD

Uma alimentagdo variada ira proteger contra as doencas e diminuir os riscos de infeccoes.
Alguns nutrientes devem ser consumidos em maior quantidade para ajudar na cicatrizagao
ou prevencao da Ulcera de pressao.

NUTRIENTES ALIMENTOS

VITAMINA A Vegetais folhosos verdes escuros, cenoura, alimentos amarelos-alaranjadas, como acerola, laran-
ja, manga, cenoura e abdbora, além de laticinios e figado.

VITAMINAS Visceras, carnes magras, feijoes, ervilhas, gema de ovo, peixes, leite, vegetais de folhas verdes

COMPLEXOB (couve, agrido e riicula), aves, amendoim, cereais integrais, legumes, batata, banana e aveia.

VITAMINA C Frutas citricas (laranja, limao e mexerica), tomate, cenoura, batatas e vegetais folhosos.

VITAMINA E Oleo de milho, manteiga, ovo e oleaginosas (nozes, castanhas e avelas).

VITAMINA K Repolho, brécalis, nabo, couve, alface, queijo, gema de ovo e figado.

COBRE Figado, rins, cereais integrais e nozes.
Carne bovina, visceras, espinafre, couve, beterraba e leguminosas (feijao, ervilha, lentilha, grao-
-de-bico e soja).

COBRE Carnes vermelhas e brancas, figado, cereais integrais, lentilha, ovos e legumes.

m Carnes vermelhas, frango, peixe, leite, ovas, queijo, alho e ervilha.

9MEGA 3 Oleos vegetais, peixes (sardinha, salmao e pescada branca) e linhaca.
OMEGA 6
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ATENCAO!

Em alguns casos, para acelerar o pro-
cesso de cicatrizacao, é preciso utilizar
suplementos industrializados.

LEMBRE-SE:

Os suplementos NUNCA devem ser
utilizados por conta propria. Consulte
sempre um médico ou nutricionista.
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o O Instituto Mara Gabrilli
I@:) instituto (IMG) é uma organiza-
Mara ~ . .
Gabrilli ¢ao sem fins lucrativos
que desenvolve e exe-
cuta projetos para melhorar a qualidade de
vida de pessoas com deficiéncia.

Fundado em 1997, atua no apoio a pes-
quisas cientificas para cura de paralisias,
apoio a atletas do esporte paraolimpico e
na orientagao para desenvolvimento social
de pessoas com deficiéncia em situacao de
vulnerabilidade social.

Além disso, o IMG colabora com outras
organizacbes e empresas para estimular
campanhas inclusivas, na busca de uma
sociedade mais justa e acessivel para to-
dos.

Somos uma ONG que, desde 1997,
realiza projetos para melhorar a
vida de pessoas com deficiéncia.

Conheca nossos projetos:
www.img.org.br
contato@img.org.br



A Cartilha Orientag6es para pessoas
com lesdao medular contém orienta-
¢Oes nutricionais, dicas de posicio-
namentos, informacdes sobre tec-
nologia assistiva e orientacdes de
exercicios para se fazer em casa por
individuos com lesao na medula es-
pinhal que utilizam cadeira de rodas
e querem incorporar atividade fisica
regular na sua rotina diaria. O obje-
tivo nao é generalizar uma vez que
cada individuo tem seus potenciais e
limitacOes a serem trabalhados e sim,
oferecer informac6es que favorecam
um estilo de vida cada vez mais sau-
davel.

www.img.org.br

realizagao patrocinio

instituto o GOVERNO DO ESTADO
s i ﬁBM 6 %Ao PAULO

Gab r[“_[ amo muito tudo isso
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