JAQUELINE . -
o R EULIV9TOPL§GISS TA:

0o
©

Além do acompanhamento com um
Meédico Reumatologista, os
alongamentos também s30 muito

importantes para os pacientes com
Fibromialgia. Aqui uocé encontra
alguns que podem ser realizados
diariamente.

Fibromialgia - Exercicios de Alongamento

Em pé ou sentado, mantenha
” a postura e a coluna ereta.
Tombe a cabega para o lado
direito e segure suavemente com
a mdo direita. Segure por 20 segundos
e volte lentamente ao meio e repita
0 movimento para a esquerda,
com a mao esquerda.

@

Lentamente, faga movimento
circular com a cabeca - gire para
a direita, para frente, para a
esquerda e para tras. Faga 0 movi-
mento completo 1 a 2 vezes. Pare

8%

contrario.

9 Em pé, enlace os dedos e leve T
os bragos acima da cabeca. é
Permaneca por 20 segundos nesta
posi¢ao e inspire e expire por aIgumasT
vezes. Logo ap0s, solte os bragos
lentamente.

» 6

e repita os movimentos para o lado

|

1
Baixe a cabega sem mexer e
os ombros, movimentan- P

do somente a cabega. 1 1
Segure suavemente atras,
um pouco acima da regido da 0“
nuca, com os dedos entrelaga-
dos fazendo pouca pressao.
Mantenha a posi¢do por 20 se-
gundos. Continue com as maos
cruzadas atras e incline a cabega
para trds olhando para o teto também por
20 min.

@

Enlace os dedos atras do corpo.
Deixe as palmas das suas maos
voltadas para as costas. Levante os
bragos, abrindo o peito 0 maximo
que conseguir. Permanega nessa
posi¢do por 20 segundos.

A

T

G Préximo auma e
barra ou qualquer
outro local fixo onde vocé possa se apoiar,
1T fique em pé, entrelace seus dedos e leve
os bragos a cima da cabeca. Relaxe os
bragos. Apoie na barra, estenda os cotovelos
e leve o peso do seu quadril para tras. Sinta
alongar toda a sua coluna. Permanega por 20
segundos nesta posi¢do.
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- Telémaco Borba:
Av. Presidente Kennedy, 764 - Centro

- Tibagi:
R. Coronel Telémaco Borba, 1444 - Centro

- S3o Paulo s
Av. Morumbi, 8509 (1 andar, sala 11) - Santo Amaro

Fibromialgia - Exercicios de Alongamento
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6 Leve os dois bragos acima da
cabeca. Flexione o direito,
deixando sua mdo cair por tras da
cabega. Puxe suavemente com a mao
esquerda. Permanega por 20 segundos
e troque de lado

Apoiado em uma parede, ou em
qualquer outro lugar que seja liso e
fixo, flexione uma perna e deixe a
outra esticada encostando o

calcanhar no chdo. Estique a
perna até sentir os mdsculos
da coxa e principalmente da
panturrilha sendo alonga-
dos. Permanega nesta
posi¢do por 20 segundos. Apds, faga 0 mesmo
movimento com a outra perna também por
20 segundos.

Deitado em uma superficie reta,

{

m abrace as duas pernas
por cima ou por baixo
dos joelhos (como se

sentir mais confortavel)
Lembre-se de manter os
ombros relaxados. Permanega nesta posi¢do
por 20 segundos, e volte a posicdo inicial
lentamente.

@De pé, flexione a perna direita
e segure no pé direito com a
mdo direita. Mantenha o joelho  »
préximo ao outro joelho. Permaneca
na posi¢do por 20 segundos. Repita
0 movimento com a perna esquerda,
segurando com a mao esquerda pela
mesma quantidade de tempo.

@ . Sentado, estenda as duas
\pernas a frente. Leve o tronco

na direcdo das pernas, segu-

rando nos pés. Caso ndo
consiga alcangar, use uma toalha ou um cinto
para auxiliar, alongando um pouco mais. Basta
passa-lo pelas solas dos pés e puxar até sentir

os musculos da coxa e panturrilha alongarem.
Permaneca 20 segundos nesta posi¢do.

Dicas

1 - Atengao a postura SEMPRE!

2 - Caso sinta dor intensa, a posigao deve ser rela-
xada para evitar complicagoes.

3 - Respeite seus limites e aumente aos poucos

a intensidade dos exercicios.

4 - Evite balancar-se enquanto estd na posi¢do. O
movimento gera contra¢do ao invés de alongar.
5- 0 ideal € manter uma regularidade de 3a 5
vezes na semana para que haja uma melhora na
flexibilidade e também nas dores.



