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Cuidados a ter com  Nosso Corpo 

• Vigiar a nossa saude (Rotina)

•Cumprir prescrições

•Praticar exercicio fisico

• Respeitar periodo de repouso

•Adequar a roupa e sapatos

•Usar os auxiliares de marcha adequados
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Em  Casa

Piso adequado
Tapetes
Iluminação
Arrumação e mobiliario
Arejamento dos espaços
Não usar braseiras picão 
Manter os medicamentos  identificados
Identificar os productos
Na cozinha: 
Concentrar-se apenas numa tarefa
Guardar facas sempre no mesmo local
Marcar o tempo com um relogio
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Repita 10 vezes 

Repita 20 vezes 
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Treino de equilíbrio: 



Levantar e sentar sem a utilização das mãos



Flexão Plantar 



Elevação Lateral do Membro Inferior



Elevação anterior do Membro Inferior 



Flexão de Joelho



Flexão de Joelho



• Ande levantando um
braço depois o outro.

 Ande abrindo e baixando 
os braços para os lados até 
a altura dos ombros. 



Obrigada, seja feliz!!!!!!
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MUITO OBRIGADO PELA VOSSA PRESENÇA!

Próxima sessão : 18 Novembro 2010
Como poderei gerir o Stress?


