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Alongamentos

para
Aliviar Rigidez e

\ CUIDADO
Ir" o) QUE ACOLHE

I~ | ResPIRE FUNDO, 2

A\
) ﬂ Segure, respire, solte — @ =
sem pressa nenhuma.



EE]

INTRODUGAO

Como

Alongar

Alongar com seguranca & cuidar
com respeito e atengao. Movimentos
suaves e bem orientados ajudam a
manter a mobilidade, aliviar tensées
e promover o bem-estar da pessoa
acamada.

Seguranca, paciéncia
€ comunicagao sao
fundamentais em
cada etapa.

A NAO FACA SE:

A pessoa sentir dor. o

Houver resisténcia ao movimento.

Existirem lesdes, fraturas ou e
cirurgias recentes na area.

A pessoa estiver com febre,
muito cansada ou indisposta.

Houver duvidas sobre a seguranca
do movimento.

Observe sempre a respiragao, o conforto e os sinais da pessoa.
Em caso de davida, consulte um profissional de saude.

=

Pequenos movimentos
fazem uma grande
diferencga.

Inicie o movimento
lentamente,
sem pressa.

Mantenha a posicao
por 15 a 20 segundos,
respeitando o limite
confortavel,

Retorne lentamente
a posicao inicial,
sem movimentos
bruscos:

AA
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Ombro — parte

PEITORAL

O QUE E?

Alongamento que abre o peito & os
ombros, melhorande a mobilidade
@ a respiragio.

PASSO0 A PASSO

Posiclone-se ao lado da pessoa,
Segure os punhos com as maos.
Abra os bragos da pessoa
lateralmente, de lorma suave,
até o limite do conforto.

CUIDADOS GERAIS

Realize os movimentos de forma
lenta, suave e sem forgar.
Obsarve sinals de dor ou
desconforto e respeite os limites
da pessoa.

Mantenha por 15 a 30 segundos,
Retorne lentamente & posigia iniclal,

CUIDADD

Nao force além do limite.
Observe sinais de dor no ombro
ou na pelio.

CRUZADO DO OMBRO

" PASSD A PASSD
0 QUE E? Posicione-3a ao lado da paseoa.
Alongamento que ajuda a soltar Segure o cotovels cam uma mia &
8 parte pastericr do ombro e da o punho com & outra.
eacipula, Traga o brago da pessoa em diregio

8o pelto, cruzendo lentamente.
Mantenha por 15 a 30 segundos.
Retormne lentaments & posigio inicial.

CUIDADO

Mo pressions o brago cantra o pesto
Respeite o limite & evits dar no omb,

ACIMA DA CABECA

]
PASSO A PASSO
0 QUEE? Posicione-se ao lado da passoa.
Alongamento que melhora a Segure 0s punhos com as miaos

mobifidade do ombro, além de Eleve os bragos da pessoa acima

alongar bragos e lados do tronco. da cabeqga, de forma suave,
Mantenha por 15-8 30 segundos.
Retorne lantamente & pasighio inical.

CUIDADD

Atengho a qualouer dor no ombro
ou dificuldade ao elevar as bragos.
Mae force a amplitude.

O



Ombro — Parte 2

n Triceps (mio na nuca)

O QUEE

Alongamento que trabalha a parte de tras do brago
(triceps), ajudando a manter a |zxibilidade e a
facilitar atividades do dia a dia.

L—

[+ PASSO A PASSO

Posicione a pessoa deitada de costas.
Dobre o brago da pessoa, levando a mio até a nuca.
Com uma méo, segure o cotovelo.

Com a outra méo, apoie levemente a parte de trés do brago.

Aplique uma leve pressao para aproximar o cotovelo
da cabeca.

Mantenha por 20 a 30 segundos.

Repita 2 a 3 vezes em cada brago.

CUIDADO

Respeite o limite da pessoa. Nao force o movimento
e evite dor. Pare se houver desconforto.

Rotacgdo externa - .
(cotovelo a 90 graus) [ O ) OQUEE
N Alongamento que melhora a mobilidade do ombro,
ajudando em movimentos como alcancar, vestir-se
e realizar cuidados pessoais.

PASSO A PASSO

Posicione a pessoa deitada de costas.

Dobre o cotovelo a 90 graus, com o brago ao lado do corpo.
Sepure o cotovelo com uma mao, mantendo-o firme.

Com a outra méo, segure o punho ou a mio da pessoa.

Gire suavemente o antebrago para fora (rotagao externa).
Mantenha por 20 a 30 segundos.

Repita 2 a 3 vezes em cada brago.

CUIDADO

Movimente com suavidade e sem dor. No force
a rotacdo. Pare se houver desconforto.




BN APOIO CORRETO NA PALMA DA MAO
} A nte b ra o e p u n h o Use uma mao para sustentar a palma e os dedos,
/ e a outra para realizar o movimento com

seguranca e suavidade,

Alongamentos que ajudam a manter a mobilidade, prevenir /""_'f_'
encurtamentos e promover o conforto da pessoa acamada.

Flexores do punho
(palma pra cima)

OQUEE
Alongamento que trabalha os musculos da parte interna do
antebrago, responsdveis por dobrar o punho @ os dedos,

PASSO A PASSD

0 Posicione a pessoa deitada com o brago apoiado e o
cotovelo levemente fletido,

B Cologue uma mao sob a palma da mao, apoiando os
dedos & 3 base da mao.

€) Com a outra mao sobre o dorso da méo, leve o punho
suavements para tras, em direcdo ao antebrago.

€} Mantenha a posicio & respire suavemente.

© Repita do outro lado.

CUIDADO
Mao force o movimento, Respeite o limite de cada pessoa
e interrompa em caso de dor.

©

Extensores do punho
(palma pra baixo)

O QUEE

Alongamento que trabalha os musculos da parte externa do
antebrago, responsdveis per estender o punho e os dedos.
PASS0 A PASSD

@ Posicione a pessoa deitada com o brago apoiade & o
cotovelo levemente fletido.

€ Cologue uma méio sobre o dorse da mao da pessoa.
€ Com a outra mao, apole a palma e os dedos por baixo,
€ Leve o punha suavemente para baixo, em direcao & cama,

© Mantenha a posicio e respire suavemente,
@ Repita do outro lado,

3‘5 CUIDADO
N\ N&o pressione em excesso. Observe sinais de desconforto
e respeite os limites da pessoa.

Rotacdo do antebraco

O QUEE

Alongamerto que melhora a mobilidade do antebrago,

promovendo a rotacio para dentro @ para fora.

PASSO A PASSOD

) Posicione a pessoa deitada com o brago apoiado e o
cotovelo fletido a 90" junto ao corpo.

£ Com uma mao, segure o punho da pessoa,

€ Com aoutra mio, segure loge acima de punho (no antebrage).

€ Gire o antebraco suavemente para gue a palma da mao
fique voltada para cima.

£ Em seqguida, gire para que a palma fique voltada para baixo.

O Mantenha os i suaves & lados.

£} Repita algumas vezes e faca o mesmo no outro lada.

CuUIDADO
Movimente dentro dos limites confortdveis.
M&o force a rotacao e interrompa em caso de dor,




Mao e Dedos

Alongamentos delicados para promover conforto,
mobilidade e bem-estar.

Palma da mao ' A OQUEE
(a brir dos ? Alongamento que ajuda a manter a mobilidade da
mao, prevenindo rigidez e promovendo conforto,

~
PASSO A PASSO
o Segure a mao da pessoa, apoiando a palma com
sua mao.
6 Com o polegar, faga uma leve pressao no centro
da palma.
o Abra os dedos suavemente, um a um,
indo do polegar ao dedo minimo.
o Mantenha cada dedo aberto por alguns segundos
e solte devagar.
7
» Movimente com suavidade, sem forcar ou causar dor.
Respeite os limites da pessoa e pare se houver
qualgquer sinal de desconforto.
Mantenha uma comunicacio gentil durante todo
o alongamento,
Entre os dedos EE
|;:<.1 ar ded Alongamento que ajuda a manter a flexibilidade entre
os dedos, prevenindo rigidez e melhorando a circulagdo.
~
PASSO A PASSO
o Segure a mio da pessoa com uma das suas maos,
apoiando bem.
e Com o polegar e o dedo indicador da outra mao,
cologue-se entre dois dedos vizinhos.
6 Afaste suavemente os dedos, criando um pequeno
espaco entre eles.
o Mantenha por alguns segundos e soltar devagar.
© Repita entre todos os dedos. )

Nio force o movimento; seja sempre delicado.

* Observe sinais de dor ou desconforto e interrompa
S€ Necessario.

« Mantenha a mio da pessoa aguecida e confortavel
durante todo o processo.




Alongamentos que ajudam a manter a mobilidade do quadril,
aliviar tensdes e prevenir encurtamentos musculares.

Flexor de quadril (perna esticada) Jfm— B

O que &

0 Alongamento que atua na parte frontal do quadril
(misculos flexores), ajudando a reduzir rigidez e
melhorar a extensdo do quadril.

e~

Deixe a pessoa deitada de barriga para cima.
Segure uma perna esticada e a outra dobrada,
Com uma méo no joelho e cutra no tornozelo,
leve a perna esticada para baixo, em diregio
& maca,

Mantenha a posicdo e respire normalmente,

Cuidado:

Nao force o movimento, Respeite o limite da pessoa
€ observe sinais de dor. \

m Adutores (afastar pernas)

O que é

O Alongamento que trabalha a parte interna das coxas
(musculos adutores), ajudando a evitar rigidez e
dificuldade para abrir as pernas.

@ Passo a passo!

1. Deixe a pessoa deitada de barriga para cima.

2. Posicione-se a frente da maca,

Segure os tornozelos ou as pernas (acima dos joelhos).
Afaste as pernas suavemente, levando-as para

os lados.

5. Mantenha a posi¢3o e respire normalmente.

Cuidadie
Nao force além do confortavel. Atencdo em pessoas com
cirurgias recentes ou dor na regido da virilha.

m Gluteo (joelho ao peito) (

0 O que e
Alongamento que atua no musculo gliteo,
ajudando a reduzir tensac e melhorar a
mobilidade do quadril,

@ Passo a passo

1. Deixe a pessoa deitada de barriga para cima.

2. Flexione um joelho e leve-o em direcao ao peito.

3. Com uma mao no joelho e outra na parte posterior
da coxa, puxe suavemente.

4. Mantenha a posigao e respire normalmente.

Cuidado

Evite pressionar o jeetho com forca. Suspender o
alongamento em caso de dor no quadril ou lombar, b S




«» — Quadril — Parte 2— «

1 Rotacao externa

(cruzar perna)

OQUEE

Alongamento que promove a rotagio
externa do quadril, ajudando a
melhorar a mobilidade da articulagao
e a reduzir tensdes.

PASSO A PASSO
Com a pessoa deitada de barriga para cima,
dobre a perna a ser alongada.
Cruze o tornozelo sobre o joelho da outra perna.
Segure suavemente o joelho da perna de baixe
&, COMm a outra mao, o joelho da perna que esta
sendo alongada.
Puxe delicadamente o joelho em direcio ao
peito, promovendo a rotagdo externa do quadril,
Mantenha o alongamento pelo tempe indicado
e retorne com cuidado,

Mao forgar o movimento. Respeitar os limites
da pessoa e interromper em caso de dor.

1 5 Duplo joelho-ao-peito

OQUEE

Alongamento que aproxima ambos os joelhos
do peito, promovendo relaxamento da regiao
lombar e dos quadris.

PASSO A PASSO
Com a pessoa deitada de barriga para cima,
dobre ambos os joelhos.
Posicione suas maos atras dos joelhes cu nas
tibias,
Puxe suavemente os joelhos em direcio ao
peito, mantendo a coluna apoiada na cama.
Mantenha o alongamento pelo tempo indicado
e retorne com cuidado,

Evitar puxar com ferca. Atencio em pessoas
com dor lombar intensa ou pos-cirdrgicas:
seguir orientagdo profissional.

&1 )<



Posterior da Coxa e Joelho

Posterior da coxa
(elevar perna esticada)

Posterior da coxa
(elevar perna esticada)

Alongamento que trabalha os misculos
posteriores da coxa (isquiotibiais),
melhorando a flexibilidade e prevenindo
encurtamentos.

Oriente a pessoa que ira realizar o alongamento.
Pesicione-se ao lado da cama

Segure o calcanhar com uma das milos. |
Com a outra mao, apoie o joeltho da pessoa.

-

# Eleve lentamente a perna, mantendo-a esticada,
até sentir um alongamento suave na parte e e
posterion da coxa e T T
Mantenha a posigio por 20 a 30 segundos.
) Retorne lentaments e repita com a outra parna. —— = —

Mao forgar o movimento. Respeitar o limite de conforto \ Mantenha a perna sempre esticada e o pe em posicio
da pessoa. Evitar elevar demals a perna para no causar ¥ neutra (apontande para cima) durante o movimento.

desconforto na lombar.

Atras do joelho

(extensdo suave)

Atras do joelho
(extensdo suave)

Alorigaments que visa a regific posterier do joelho
2 a parte superior da panturrilha, promovendo
mobilidade e alivio de tensoes.

Oriente a pessoa que ird realizar o alongamento.
*) Pasicione-se ao kado da cama. |

Sequre o calcanhar com uma das maas.

L) Com a outra mao, apoie o joelho,
Estanda lentamente o joelho, levando a pema para
baixo até santir um alongamento suave atras do joefho. \

¥ Mantenha a posicio por 20 a 30 segundos.

3 = 1
Flexione o joelha suenvernente & repita com a outra parma,

D 1A
Esse alongamento pode ajudar a reduzir rigidez
e melharar a circulagio na regio das pernas.

Movimento suave & cantrolada. Nio aplicar forga excessiva.
Observar sinals de dor ou desconforto ¢ interromper, 58 necessario,

14

s e



' Tornozelo e Panturrilha — Parte 1 LS

Alongamentos que promovem mobilidade, circulagao e previnem complicagoes.

PRIORIDADE: Para prevenir
o pé caido (fraqueza para ™\
levantar o pé). ;

0 QUE E Alongamento da musculatura da panturrilha
e do tendao de aquiles.

Panturrilha e
tendao de aquiles

77 Y
¢ /| PASSO A PASSO

Y’

1. Segure o calcanhar com uma mdo.
2. Com a outra mao, segure a sola do pé.
3. Puxe o pé lentamente em dire¢io ao seu corpo,
mantendo o joelho estendido.
3 4. Mantenha o alongamento por 20 a 30 segundos.
5. Repita 3 vezes em cada perna.

CUIDADO Nao force além do limite. Respeite a dor.
Evite se houver dor intensa no tenddo de aquiles
ou inflamagdes.

0 QUE E Alongamento da fascia plalntar eda
musculatura da sola do pé.

PASSO A PASSO

1. Segure o calcanhar com uma mao.

= 2. Com a outra méo, pressione os dedos do pé
para tras, em direcdo a perna,

3. Mantenha o alongamento por 20 a 30 segundos.

4. Repita 3 vezes em cada pé.

Nao pressione com forga excessiva.
CUIDADO Evite se houver dor na sola do pé, fascite plantar
ou lesdes.

Alongamento da regido medial do tornozelo
e dos misculos internos do pé e perna,

Lateral interna OQUEE

(pra dentro)
PASSO A PASSO

1. Segure o calcanhar com uma mao.
2. Com a outra mdo, leve a sola do pe
am diregao ao lado interno.
3. Mantenha o alongamento por 20 a 30 segundos.
4. Repita 3 vezes em cada pé.

Nao force o movimento. Respeite o limite.
Evite se houver dor no tormozelo ou historico
de lesdes ligamentares,

', CUIDADO




Tornozelo e Panturrilha
— Parte 2

Alongamento que promove a
mobilidade do tornozelo ao
girar o pé suavemente para
fora (lateral externa), ajudando
a manter a flexibilidade e o

conforto da articulagao.

m : PASSO A PASSO

Lateral externa (pra fora) Posicione a pessoa deitada com as pernas estendidas e

o corpo relaxado.

Segure o calcanhar com uma méo e a parte frontal do
pé com a outra.

Gire suavemente o pé para o lado externo (pra fora),
levando a planta do pé levemente para fora.

Movimento de rotagdo do pé

Mantenha o movimento de forma lenta e controlada,

para o lado externo (pra fora),
sem forgar.

de forma suave e controlada,
promovendo a mobilidade do
tornozelo e alongamento da

Segure por 10 a 15 segundos.

. Retorne o pé a posigao neutra.
panturrilha.

Repita de 3 a 5 vezes e, em seguida, faga o mesmo
movimento no outro pé.

Realize o movimento de forma suave, sem dor. Nao force a rotagao do pé.
Em caso de dor, inchago, leses ou pos-cirurgia, consulte um profissional
de satide antes de realizar o alongamento.

@




& Lombar e Peito

Alongamentos suaves que promovem relaxamento, aliviam tensoes
e favorecem o bem-estar do corpo.

Lombar leve lateral (joelhos pro lado)

OQUEE ‘
Alongamento que mobiliza suavemente a

regido lombar e os quadris, promovendo

alivio da tensdo e relaxamento,

e ) A PASSO ‘
€D Explique a pessoa o que sera feito e ‘

abtenha consentimenta.
€} Com a pessoa deitada de barriga para cima,
dobre os jonshos. |
) Com uma mao, apoie suavemente os joelhos
juntos,
€» Com a outra mao, ofereca apoio no ombro
ou na brago oposto.
) Leve os joelhos juntos lentamente para
o lado, até ende for confortavel.
{3 Mantenha por alguns segundes e retorne
devagar ao centro. |
ﬂ Repita para o outro |ade.

@ Mowmente apenas até o limite do conforto. |

Evite forcar ou pressionar. Atengio em casos
de dor lombar intensa, cirurgia recente ou |
restrigoes médicas.

@

9 Alﬂngamento que abre o peito, melhora a
expansdo respiratéria e promave sensacao

de leveza e relaxamento.
INSPIRE

ASSO A PASSO pelo nariz e
@ Explique & pessoa o que serd feitoe expanda o peito.
obtenha consentimento.
€3 Ajude a posicionar as maos da pessoa
entrelagadas atras da cabeca, com apoio |
para os cotovelos,
g Com apoio suave nos bragos, abra levemente |
os cotovelos para os lados.
€} Incentive a pessoa a inspirar profundamente
pelo nariz, expandindo o peito, |
€) Ao expirar pela boca, mantenha a posicao PIR
de forma confortavel. EXP
) Repita de 3 a 5 vezes, conforme tolerdncia. | pela boca .
relaxe.

( JADO
@ Respeite os limites de cada pessoa. Evite ‘

movimentos bruscos ou forgar os bragos.
Atencao em casos de dor nos ombros,
cervical ou pos-cirlrgicos.



MODULO EXTRA

SO ATIVO

Alongamentos que a pessoa acamada pode realizar por conta propria,

SEGURANCA
EM 12 LUGAR

com orientagdo da cuidadora e SEM ajuda fisica.

ALONGAMENTO

PESCOCO

LATERAL

Incline a cabega lentamente
para o lado direito, levando a
orelha em direcéo ao ombro.

Mantenha por 15 a 30 segundos.

Retorne ao centro e repita para
o lado esquerdo.
_‘O’_ DICA: Respire fundo e va até
L~ onde for confortavel.

>~ TRONCO
ROTAGAO

Com os joelhos levemente
dobrados, gire o tronco
lentamente para o lado direito,
olhando na direcdo do giro.

Mantenha por 15 a 30 segundos.

Retorne ao centro e repita para
o lado esquerdo.
o - \_ DICA: Mantenha os ombros
“E* encostados no colchdo.

Faga devagar,
respeite seu
limite e mantenha
a respiragdo.

Gire até onde for
confortavel.
Nao force.

~

AVISO
IMPORTANTE

ESTES ALONGAMENTOS DEVEM SER FEITOS SOMENTE DE FORMA ATIVA.

Quando realizados de forma passiva (ou seja, com alguém movimentando a pessoa),
existe risco de lesdes musculares e articulares, especialmente em pessoas acamadas,
que podem ter musculos mais frageis e articulagbes mais sensiveis.

NUNCA REALIZE ESTES ALONGAMENTOS PELA PESSOA.
ORIENTE, INCENTIVE E ACOMPANHE, MAS SEM TOCAR.




