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Introducao

A integridade do equilibrio é fundamental para a independéncia funcional
de cada um de nos.

No caso particular dos doentes respiratérios cronicos tem-se verificado uma
maior propensao para a existéncia de alteracdes do equilibrio por diversos
fatores, nomeadamente, a idade mais avancada, fraqueza muscular, coe-
xisténcia de outras patologias e consequente toma de multipla medicacéo.
No seu conjunto, estes fatores favorecem um risco acrescido de quedas,
que podem trazer maior debilidade, dependéncia e consequentemente
agravar o estado global de saude do doente respiratério cronico.

Os exercicios de reabilitagdo respiratoria sdo atualmente considerados es-
senciais no tratamento complementar dos doentes respiratorios cronicos,
com beneficios comprovados tanto a nivel do alivio dos sintomas, como da
qualidade de vida global.

De forma a contrariar as alteracdes de equilibrio é também importante que
o programa de reabilitag8o respiratéria tenha integrado um treino especifico
de equilibrio. Este tipo de treino ajuda a melhorar a capacidade de exercicio
e a destreza do doente, contribuindo para a sua autonomia.

Durante este periodo de pandemia, apesar do isolamento social, € também
possivel realizar exercicios de treino de equilibrio, na seguranga do seu
domicilio. Siga os nossos conselhos, veja os videos e repita os exercicios!

Bom treino!



Recomendacoes antes do treino

ANTES DE COMECAR CERTIFIQUE-SE QUE:

e Nao tem febre;
e N&o estd muito cansado ou com falta de ar.

Lembramos também que ndo deve fazer os exercicios logo apos as re-
feicbes e que € importante hidratar o seu corpo bebendo agua.

Os exercicios estdo apresentados em trés niveis de dificuldade
progressiva. Sugerimos que comece pelos exercicios de nivel 1 e quando
0s conseguir completar sem dificuldade, pode avancar para os exercicios
do nivel seguinte.
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DE EQUILIBRIO
NIVEL 1




MATERIAL NECESSARIO PARA O TREINO:
Para fazer estes exercicios vai precisar de apenas uma cadeira.

EXERCICIOS

EXERCICIO 1 DE POSTURA

Posigdo estatica

Coloque-se de pé sem apoio e
mantenha a posicao durante 20 se-
gundos. De seguida, feche os olhos
e tente manter o equilibrio durante 1 « Ficar sem suporte

2 * Olhos fechados
20 segundos.

EXERCICIO 2 E){ERCECIG;S_
DE TRANSICAO
. . Sentar e levantar-se
Com o apoio de uma cadeira, faca

0 movimento de sentar e levantar
5 vezes seguidas. Tente né&o se
apoiar nos bracos da cadeira. Para
aumentar a dificuldade do exerci-
cio, pode aumentar a velocidade do
exercicio, levantando e sentando o
maximo de vezes que conseguir

durante 30 segundos.




EXERCICIO 3

Coloque-se de pé e levante a ponta
dos pés 10 vezes. A seguir, manter
a mesma posicao e levantar os cal-
canhares 10 vezes. Pode apoiar as
maos nas costas de uma cadeira ou
numa parede para ajudar a equili-
brar o corpo, mas progressivamente
va retirando o apoio a medida que
for melhorando o equilibrio.

EXERCICIO 4

Num corredor coloque-se de lado
e caminhe lateralmente, avancando
um pé de cada vez. N&o deve cru-
zar oS pés e deve realizar o exerci-
cio a uma baixa velocidade.

EXERCIiCIOS
DE FORCA MUSCULAR

SE

i

1 - Elevar pontas dos pés
T A

EXERCICIO
DE MARCHA

(O]

1 + Andar de lado
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MATERIAL NECESSARIO PARA O TREINO:

Para fazer estes exercicios vai precisar de cadeira e um degrau ou algo se-
melhante (por exemplo, as escadas de casa).

Pode fazer os exercicios proximo de uma parede ou outra superficie sélida
de forma a apoiar as maos em caso de necessidade.

EXERCICIO 1

Apoiando-se numa superficie, le-
vante a perna e mantenha-se apoia-
do s6 num pé durante 30 segundos.
Depois repita o exercicio com a
outra perna. Pode aumentar a difi-
culdade deste exercicio utilizando
alvos visuais e rodando a cabeca
na sua direcéo.

EXERCICIO 2

Coloque-se de frente para o de-
grau/escada e, alternadamente to-
que com o pé no degrau e depois
retorne a posicéao inicial. Deve fazer
10 repeticdes. Inicialmente deve fa-
zer o exercicio com a mao apoiada
numa parede ou corrimdo e pro-
gressivamente deve fazer o exerci-
Cio sem apoio.

Posi¢do numa perna

« Parado numa perna
2 « Alves visuais

Escadas

Tocar 10x com suporte de bragos

2 = Tocar 10x em qualguer velocidade e 10x rapidamente




EXERCICIO 3

Com as maos apoiadas nas costas
de uma cadeira, simule 0 movimen-
to de sentar numa cadeira. Atencéo:
0s seus joelhos ndo devem juntar-se
nem devem ultrapassar a ponta dos
pés e deve manter as costas direi-
tas durante o exercicio. Pode fixar
um ponto com o olhar uma vez que
ajuda a manter a sua coluna alinha-
da. Deve fazer 2 séries de 10 repe-
ticdes cada.

Em seguida repita mais 2 séries
deste exercicio mas sem 0 apoio
das maos.
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MATERIAL NECESSARIO PARA O TREINO:

Para fazer estes exercicios vai precisar de um degrau.

Pode fazer os exercicios proximo de uma parede ou outra superficie sélida
para apoio de méaos em caso de necessidade.

EXERCICIO 1

Com a mé&o apoiada numa parede
ou corriméo, coloque-se de frente
para o degrau/escada. Suba e des-
¢a o primeiro degrau com a mesma
perna 10 vezes seguidas. Depois
deve repetir 0 exercicio com a ou-
tra perna 10 vezes. Para aumentar a
dificuldade pode realizar este exer-
cicio sem o apoio da mao.

EXERCICIO 2

Com a méao apoiada numa parede
ou corrimdo, coloque-se de lado
para o degrauf/escada. Suba o de-
grau lateralmente com a mesma per-
na 10 vezes. Repetir o exercicio com
a outra perna 10 vezes. Para aumen-
tar a dificuldade pode realizar este
exercicio sem o0 apoio da méo.

Step-ups com suporte de bracos
Step-ups sem suporte de bracos

Step-ups laterais com suporte de bracos
Step-ups laterais sem suporte de bracos
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