KIT SOS DO
'CUIDADOR

30 Praticas de Alivio Rapido
para Seu Corpo e Mente

Quem cuida também precisa de cuidado. Praticas rapidas
pra aliviar a dor de erguer peso todo dia e a exaustao de
nunca parar — pensadas pra caber entre uma tarefa e outra.

| CUIDE DE QUEM £75 ) Pequenaspausas, | (@) CORPOLEVE,
CUIDADETANTOS | &&5® GRANDES ALiVIos | N)(%' MENTE TRANQUILA




INTRODUCAO — Antes de Comecar

o POR QUE ESTE KIT EXISTE

® & 6 o
Cuidar de alguém acamado exige erguer peso,
se curvar e ficar em pé por horas. Mais de 6 em

cada 10 profissionais relatam dor nas costas.
Isso ndo é frescura, é desgaste real —
e também merece cuidado.

€@ COMO USAR

As praticas cabem em 1 a 3 minutos,
entre uma tarefa e outra.

3 pausas curtas ao longo do dia
fazem mais efeito no humor do que

1 pausa longa a noite.

A l6gica é: sempre que puder,

um pouquinho.

€) REGRA DOS ALONGAMENTOS

Alongue até sentir um puxao leve —
nunca até doer.

Segure por 10 a 15 segundos.

Se sentir dor aguda, pare.

o QUANDO PROCURAR
@ AJUDA PROFISSIONAL

m Se a dor persistir por mais de

alguns dias, piorar, ou vier com
formigamento, procure fisioterapeuta

ou médico.




A Técnica Que Protege

Sua Coluna Antes de Erguer Peso

A maioria das dores nas costas de quem cuida
nao vem de erguer peso — vem de erguer peso do jeito errado.

COMO FAZER

0 ) ( 1. Contraia levemente o
- & abdomen antes de erguer —
. COMO Se preparasse pra um
leve empurrdo na barriga.

2. Mantenha a coluna reta,
sem arredondar as costas.

9 3. Dobre os joelhos,
nao a cintura — a forca

vem das pernas.

o 4. Aproxime o corpo da
| pessoa antes de erguer.

9 @ 5. Erga devagar,

sem movimento brusco.

Essa contragdo leve do abdémen
€ 0 que profissionais usam pra

proteger a propria coluna — nao
é forca extra, é postura certa no
momento certo.

— . Use antes de:
Coluna reta Castas Eurvadas virar a pessoa na cama,
Joelhos dobrados Risco.dblest transferir da cama pra cadeira,

ajudar a sentar na beira da cama.
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COLUNA - LOMBAR (parte baixa das costas)

As 3 regides que mais doem em quem ergue peso todos os dias

o EZIYD Gato-Camelo Sentada

) 1. Sentada numa cadeira,

maos nos joelhos.

7 - ‘ 2. Arredonde as costas,
AT puxando 0 umbigo pra dentro
(posicao gato).

L)
&b

3. Depois arqueie levemente
pra tras, abrindo o peito
(posicao camelo).

i

4. Alterne devagar por 6-8 vezes.

.- DICA
'@' Pode fazer entre uma troca
=  de posicao e outra, sem
precisar deitar no chao.

9 XD Rotacio de Tronco Sentada

/

1. Sentada, coluna ereta,
maos nos ombros opostos.

2. Gire o tronco suavemente
pra um lado, segure 10 segundos.

3. Repita pro outro lado.

( N
v DICA

"\1/~ Mantenha o quadril parado —
0 giro € so da cintura
pra cima.

L=




CO LUNA — LO MBAR (continuacgao)

4 N

(e I W Alongamento da Cadeia Posterior em Pé 9

- 0 Em pé, pés na
" largura do quadril.

o

=, -
- N
P & a / S € Incline o tronco

levemente a frente,
dobrando os joelhos,
deixando os bracos
soltos.

9 Segure 10-15
segundos e volte

devagar.

() pica
Nunca force até tocar
o chao — o objetivo é
sentir alivio na lombar,
nao alongar ao maximo.

LEMBRE-SE: alongue até sentir um puxao leve,
nunca até doer. Segure 10-15 segundos.




COLUNA — DORSAL (meio das costas)

FICHA 4
Abertura de Peito com
Maos Entrelacadas

. Entrelace as maos
atras das costas.

. Estique os bragos pra tras
e pra baixo, abrindo o peito.

. Segure 10-15 segundos.

DICA

Otimo depois de qualquer tarefa
feita curvada pra frente, como
trocar fralda ou dar banho.

e FICHA 5
Abraco nos Ombros

o. Abrace os proprios ombros,
uma mao em cada lado.

> @. Puxe levemente, arredondando
a parte de cima das costas.

e. Segure 10 segundos.

DICA

Alivia a tensao entre as
escapulas, comum em quem

i fica curvada por longos periodos.
J/




COLUNA — DORSAL (continuacao)

Alongamento 0 |
Rezando com Bracos a Frente

F Wi

1. Sentada ou em pé,
estique os bracos a
frente, maos unidas.

2. Arredonde as costas,
empurrando as maos

pra frente.
| 3 3. Segure 10-15
b segundos.

X 3 DICA

Pode ser feito até
sentada na beira da
cama, no intervalo
entre um cuidado e
outro.



COLUNA — CERVICAL (pescoco)

& Regido mais sensivel — fagca sempre devagar

FICHA 7

Inclinacao Lateral
do Pescoco

1. Incline a cabeca levando
a orelha em direcao ao ombro,
sem levantar o ombro.

2. Segure 10 segundos
de cada lado.

DICA

Faca devagar — o pescogo é
a regiao mais sensivel desta
lista, nunca force.

FICHA 8

Rotacao Suave
do Pescoco

1. Gire a cabeca lentamente pra
um lado, como se fosse olhar
por cima do ombro.

2. Segure 5-10 segundos, volte
ao centro e repita do outro lado.

DICA

Bom pra fazer sentada, entre
uma tarefa e outra, sem
precisar se levantar.




COLUNA — CERVICAL (continuacao)

m Queixo a0 PEitO Leve o queixo em

® direcdo ao peito,
sentindo o alongamento
na nuca.

2. Segure 10 segundos.

(I N
-I@\- DICA
Alivia a tensao de quem
passa o dia olhando
pra baixo — trocando
fralda, dando comida,

olhando o celular
nas pausas.

FOCO DA PRATICA

Reglao

{pescogo
e nuca)

RESUMO DA SECAO

Vocé completou as 9 praticas da coluna:
3 pra lombar, 3 pra dorsal e 3 pra cervical —
as 3 regides que mais doem em quem cuida.

= i
CHECKLIST - 9 PRATICAS COMPLETAS
) 1. Lombar — Joelho ao Peito 4 4. Dorsal - Abrago no Peito 7. Cervical - Olhar para
W os Lados
V4 2. Lombar — Rotagio Suave V4 5. Dorsal - Rotacao do Tronco 8. Cervical — Inclinar
= : a Cabega
4 3. Lombar — Alongamento ¥4 6. Dorsal — Esticar para "4 9. Cervical - Queixo
L ' do Piriforme . o0 Alto ' ao Peito )

O,



OMBRO, COTOVELO, PUNHO EMAO

Regiao ligada a LER — previna com variacao de movimento

Quem transfere e segura peso todo dia acumula tensao
nos bracos. LER se previne com variacdo de movimento,

nao com um alongamento soé.
o FICHA 1

Circulos de Ombro

1. Em pé ou sentada, faca circulos
com os ombros pra frente 5 vezes.

2. Inverta e faca 5 vezes pra trés.

V7 =N

DICA
Bom pra fazer assim que

terminar de erguer ou
transferir a pessoa.

e FICHA 2

Elevar e Soltar os Ombros

1. Suba os ombros em dire¢éo
as orelhas, segure 3 segundos.

2. Solte de uma vez, relaxando
completamente.

3 Repita 5 vezes.

| DICA
E 0 alongamento mais rapido

desta lista — cabe em
15 segundos, em qualquer lugar.




OMBRO (continuacio)

Alongamento Cruzado
do Braco

o Estenda um braco a frente do corpo.

o Com a outra mao, puxe-o
levemente em dire¢ao ao peito.

0 Segure 10-15 segundos e
troque de lado.

Alivia a tensao de erguer
@ DICA ‘ os bragos repetidamente

durante o dia.

Toque nas Costas

o Leve uma mao por cima do ombro,
tentando tocar as costas.

o Segure 10 segundos e
troque de lado.

| Se nao alcangar longe,
@ D| C A tudo bem — o alongamento
|

funciona mesmo com
pouco movimento.




COTOVELO

FICHA 5
Flexao e Extensao do Cotovelo

o Dobre e estique o
braco devagar, 8 vezes.

O ch; |

Faca dos dois lados,
mesmo que SO um
braco esteja cansado.

FICHA 6
Rotagéo do Antebrago o Com o cotovelo dobrado

a 90°, gire a palma da mao
A% g P
I e l

pra cima e pra baixo,
8 vezes.

Palma para cima

Py

Palma para baixo

————

______.“__,‘r

\
| @ pica \!

Alivia a tensdo de giraramao |
repetidamente ao trocar fralda |
ou preparar comida. '




COTOVELO (continuacao)
© o

Alongamento do Triceps

1. Leve uma mao por tras da
cabeca, cotovelo apontando
pra cima.

2. Com a outra mao, empurre 0
cotovelo levemente pra tras.

3. Segure 10 segundos e
troque de lado.

‘@ pica

Bom pra fazer sentada, no
. intervalo entre tarefas,

~

0 FICHA 8

Alongamento do
Biceps na Parede

1. Encoste a palma da m3o numa
parede, brago esticado atras
do corpo.

2. Gire o corpo levemente pro lado
oposto até sentir 0 alongamento
na frente do braco.

3. Segure 10 segundos e
troque de lado.

@ pica

Alivia a tensao de erguer e
carregar peso com os bragos
dobrados.




O =m

Circulos de Punho

1. Faca circulos com as
maos, 5 vezes pra cada lado.

o
DICA
. Faca sempre que sentir
" amdao "travada” depois
de tarefas repetitivas.
S vy

O =

Alongamento dos
Flexores do Punho

@

1. Estenda o braco a frente,
palma pra cima.

2. Com a outra mdo, puxe 0s
dedos levemente pra baixo.

3. Segure 10 segundos e
troque de lado.

DICA

=) Alivia a tensdo de sequrar
objetos com for¢a (como
ao erguer a pessoa).




PUNHO (continuagdo)

Alongamento dos
Extensores do Punho

1. Estenda o braco a frente,
palma pra baixo.

Com a outra mao, puxe 0s
dedos levemente pra baixo.

Segure 10 segundos e
troque de lado.

DICA

Faz o movimento oposto ao
anterior — os dois juntos
cobrem o punho inteiro.

Sacudir as Maos

. Sacuda as duas maos soltas
por 10 segundos, como se
estivesse secando-as.

@ DICA

Alivio imediato, pode fazer
literalmente entre uma
tarefa e outra.




@ IR 2o e Fechar a Mo

PASSOS

1. Feche a mao em punho,
depois abra bem os dedos.

2. Repita 8 vezes.

@ DICA
Ativa a circulacao depois

de qualquer tarefa que
exija segurar com forca.

1)

PASSOS

1. Aperte uma bolinha macia
(ou uma meia enrolada)
por 3 segundos, solte.

2. Repita 8 vezes.

[
@ DICA
Nao precisa comprar nada —

uma meia enrolada faz o
mesmo efeito.




MAO (continuacio)
D

Alongar os
Dedos um a um

1. Com a outra mao, puxe
levemente cada dedo, um
de cada vez, por 3 segundos.

Q@’- DICA

L Bom pra fazer durante

- uma pausa mais longa,
tipo esperando algo
esquentar.

@ FICHA 16

Massagem na
Palma com o Polegar

1. Com o polegar da outra
mao, faga pressao em
circulos na palma, por
30 segundos.

2. Trogue de mao.

3~. DICA

Alivia tensao acumulada
sem precisar de nenhum
equipamento.

@ RESUMO
Vocé completou as 16 praticas de ombro, cotovelo, punho e mao —

~ ‘ todas sem equipamento, feitas pra prevenir LER com variagdo de movimento.

17
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Solte 4

RESPIRACAO E PAUSAS

3 pausas curtas por dia valem mais que 1 pausa longa a noite

Respiracao 4-7-8

L

Respiracao Quadrada

Inspire 4
>
A

wn
4]
Q
c
=
m
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4

e JJ

Segure vazio 4

Passos:

1. Inspire pelo nariz contando até 4.
2. Segure o ar contando ateé 7.

3. Solte pela boca contando até 8.

4. Repita 3 vezes.

> =~ P —
g b 4
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INSPIRE SEGURE SOLTE
DICA

Essa técnica ativa o nervo vago e
baixa a frequéncia cardiaca rapido —
boa pra usar logo depois de um
momento tenso.

Passos:

1. Inspire contando até 4.

2. Segure contando até 4.

3. Solte contando até 4.

4. Segure vazio contando até 4.

5. Repita 3-4 vezes.

DICA

Mais facil de lembrar que a 4-7-8 —
use quando estiver com a cabega
cheia demais.



RESPIRACAO E PAUSAS (continuacgio)

FICHA 3
Pausa de Presenca de 1 Minuto

1. Pare o que esta fazendo.

2. Feche os olhos (se for seguro) ou
fixe o olhar em um ponto.

3. Perceba 3 coisas que consegue
ouvir e 3 que consegue sentir no
corpo (o chao sob o pé, a cadeira
nas costas).

W

N

n DICA:

5 Néo é meditacdo longa, € s6
W& 'sair do piloto automético" por
60 segundos — cabe entre
qualquer troca de tarefa.

FICHA 4
Ritual de Transicao
Entre Tarefas

1. Ao terminar uma tarefa de cuidado
(banho, troca, remédio), pare 10
segundos antes de comegar a
préxima.

2. Respire fundo 1 vez e diga
mentalmente "essa tarefa terminou’.

DICA:

Esse ritual simples evita que o
cansaco de uma tarefa se acumule
direto na proxima, sem nenhuma
pausa entre elas.

.n. RESUMO: A eficicia esta na repeticio ao longo do dia — todas

Y cabem em 1-3 minutos, sem precisar reservar tempo a parte.




SINAIS DE ALERTA

Reconhecendo quando VOCE também precisa de ajuda

Cuidadores reconhecem rapido os sinais de alerta da
pessoa que cuidam, mas raramente reconhecem 0s proprios.
Estas fichas ajudam a perceber em vocé mesma.

FICHA1

SINAIS FISICOS

FICHA 2

SINAIS EMOCIONAIS

Dor de cabeca frequente [:] Esgotamento mesmo depois

Dores no corpo que ndo de descansar

tinha antes (] Tristeza ou irritago constante,

]
[
D Alteracdes no apetite sem motivo claro
)

(comer muito mais ou

muito menos) Sentir que “ndo aguenta mais”,

mesmo amando a pessoa

Insdnia ou sono que que cuida

nao descansa

QUANDO PROCURAR AJUDA:
QUANDO PROCURAR AJUDA: se esses sentimentos aparecerem
se esses sinais persistirem por na maioria dos dias, n3o s6 em
mais de 2 semanas seguidas. dias ruins pontuais.

D




SINAIS DE ALERTA (continuagéo)

CFicas
SINAIS SINAIS
COMPORTAMENTAIS DEFENSIVOS

Se afastar de amigos e atividades Indlferenga em relacao a pessoa
que gostava que cuida, mesmo que antes
nado sentisse

(ndo ir ao médico, ndo se alimentar

Irritacdo desproporcional com
direito)

pequenas coisas

Usar mais alcool, remédio ou comida
do que o habitual pra lidar com o dia

J
D Deixar de cuidar de si mesma
[

Sensacao de estar “no piloto
automatico”, sem sentir nada

\DC]

N

( QUANDO PROCURAR AJUDA: B QUANDO PROCURAR AJUDA:
qualquer um desses sinais ja é esses sinais indicam esgotamento
motivo suficiente pra conversar avangado — procure apoio
com alguém de confianca ou meédico ou psicologico. Nao é
buscar apoio profissional. fraqueza, ¢ sobrecarga real.

\ Y . J

Cuidar de vocé também é cuidar de quem vocé ama.
Pedir ajuda é um ato de responsabilidade,
nado de fraqueza.




