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CADEIRA DE RODAS

Aprenda 12 exercicios Facéis e praticos para serem Feitos em

sua cadeira cJe rodas

: Respeite 0 condicionamento do Seu corpo e suas |imitag6es.

I
CU | DADO | Para isso, 6 importante procurar exercicios compativeis com

| suas possiloilidades e necessidades individuais.

' BENEFICIOS PARA SAUDE: PREVENGAO DO RISCO DE

/' LESOES, PREVENCAO DE PROBLEMAS CARDIOVASCULARES,
y MELHORA NO CONDICIONAMENTO FISICO, AEROBICO E
A -7 AUMENTO DA MASSA MUSCULAR.

BENEFICIOS FiSICOS: FLEXIBILIDADE, AGILIDADE. EQUILI- .
BRIO.FORCA MUSCULAR, COORDENACAO MOTORA, ME- ‘
LHORAMENTO DA CIRCULACAO, DESENVOLVIMENTO DA ‘.
POSTURA, REDUGCAO DO ESTRESSE E DA TENSAO MUSCU- S ,
LAR E MAIS ENERGIA. S~ -7

|

K BENEFICIOS PSICAOLOGiCOS: AUTOESTIMA, CONFIANGA,
\ . MAIS INDEPENDENCIA E MOTIVAGAO.

SEGURE O COTOVELO ESQUERDO COM A MAQ DIREITA; PUXE SUA- SEGURE O COTOVELO ESQUERDO COM A MAO DIREITA E PUXE

VEMENTE O COTOVELO ATRAS DA CABECA ATE SENTIR UM BOM SUAVEMENTE O COTOVELO ATRAS DA CABECA ATE SENTIR UM

ALONGAMENTO NO OMBRO. REPITA O EXERCICIO PARA O OUTRO BOM ALONGAMENTO NO OMBRO. INCLINE-SE SUAVEMENTE

BRACO. PARA O LADO DIREITO DE SEUS QUADRIS PARA ESTICAR UM
DOS LADOS DA PARTE SUPERIOR DO CORPO. REPITA O EXERCI-
C10 PARA O OUTRO BRACO.

LEVANTE OS BRACOS ACIMA DA CABECA COM AS PALMAS DAS MANTENHA SEUS QUADRIS DIRETO NA CADEIRA, VIRE A PARTE

MAQS VOLTADAS PARA CIMA. EMPURRE 0S BRACOS LIGEIRA- SUPERIOR DO CORPO PARA A DIREITA E DEPOIS PARA A ES-

MENTE PARA TRAS E PARA CIMA. SINTA O ALONGAMENTO EM QUERDA. VIRE ATE A MEDIDA QUE VOCE OLHE POR CIMA DO

SEUS BRAGOS, OMBROS E PARTE SUPERIOR DAS COSTAS. SEU OMBRO. ESTE EXERCICIO CRIARA UM TRECHO NAS COSTAS
ENOS LADOS DO CORPO.

ENTRELACE 0S DEDOS COM AS PALMAS DAS MAOS VOLTADAS PARA PUXE SEU COTOVELO ESQUERDO SUAVEMENTE EM SEU PEITO

FORA £ S BRACOS ESTENDIDOS A ALTURA DO OMBRO A SUA EM DIRECAQ AO OMBRO OPOSTO ATE UM ALCANCE QUE SEJA

FRENTE. ESTENDA 0S BRACOS PARA A FRENTE PARA ESTICAR 0S CONFORTAVEL. ESTE EXERCICIO F BOM PARA O OMBRO E PARA

OMBROS, COSTAS, BRAGOS, MAQS, DEDOS £ PULSOS. PARTE SUPERIOR DAS COSTAS. REPITA O EXERCICIO PARA O
OUTRO BRAGO.

INCLINE-SE PARA FRENTE PARA ESTICAR AS AREAS DO PESCOQO PUXE A PARTE SUPERIOR DOS OMBROS ATE A ALTURA DAS ORE-

ATRAVES DA PARTE INFERIOR DAS COSTAS. ENCONTRE UMA POSI- LHAS E SEGURE POR 5 A 8 SEGUNDOS. RELAXE COMPLETAMEN-

CAO CONFORTAVEL E SEGURE DE 1A 2 MINUTOS. PARA SENTAR-SE, TE £ PERMITA QUE SEUS OMBROS VOLTEM NATURALMENTE

COLOQUE A MAO SOBRE AS SUAS PERNAS E EMPURRE SUA PARTE PARA POSICAO NORMAL. REPITA 1550 VARIAS VEZES. ESTE

SUPERIOR DO CORPO PARA UMA POSICAQ VERTICAL. EXERCICIO E BOM PARA ALIVIAR A RIGIDEZ E A TENSAO NOS
OMBROS ENO PESCOGO.

CERTIFIQUE-SE DETER UMA BOA POSTURA ENQUANTO ESTA SENTA- ENTRELACE SEUS DEDOS ATRAS DE SUA CABEGA, MANTENDO SEUS CO-

DO NA CADEIRA. INCLINE A CABECA PARA O LADO ESQUERDO E, AO TOVELOS DIRETAMENTE PARA OS LADOS. MANTENHA A PARTE SUPE-

MESMO TEMPO, PERMITA QUE O OMBRO DIREITO SE MOVA PARA RIOR DO CORPO EM POSIGAO VERTICAL BEM NO CENTRO DA CADEIRA.

BAIXO. ESTE EXERCICIO CRIARA UM ALONGAMENTO AO LONGO DO PUXE 0S OMBROS PARA CRIAR UMA SENSACAQ DE TENSAQ ATRAVES

LADO DO PESCOCO. REPITA DO OUTRO LADO. DA PARTE SUPERIOR DAS COSTAS £ DOS OMBROS. SEGURE ESSA
TENSAO POR10 A 15 SEGUNDOS EDEPOIS RELAXE. REPITA ESTE EXERCI-
C10 VARIAS VEZES.

SENTADO EM UMA POSIGAQ VERTICAL E CENTRAL, ENTRELACE SEUS PUXE O JOELHO ESQUERDO EM DIRECAQ AQ PEITO ATE SENTIR
DEDOS NA PARTE DE TRAS DA SUA CABECA. PUXE SUAVEMENTE A UM ALONGAMENTO CONFORTAVEL. MANTENHA-SE FIRME ATE
CABECA PARA BAIXO ATE SENTIR UM LEVE ALONGAMENTO NA QUE A TENSAO DESAPARECA, ENTAQ ESTIQUE-SE UM POUCO
PARTE DE TRAS DO PESCOCO. MAIS ATE QUE UMA TENSAO SUAVE E CONFORTAVEL SEJA NO-

VAMENTE SENTIDA. REPITA COM O JOELHO DIREITO.

ATENCAO: PROCURE UM PROFISSIONAL ESPECIALIZADO NA AREA
DA SAUDE PARA TER A ORIENTAGAO E O ACOMPANHAMENTO_
ADEQUADO DAS ATIVIDADES IDEAIS PARA O SEVU TIPO DE LESAO.

ALEM DISSO, EVITE PRATICAR OS EXERCICIOS SOZINHO, TER
ALGUEM POR PERTO E IMPORTANTE PARA GARANTIR A SEGU-
RANCA.
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