


EXERCÍCIOS
Reabilitação no
domicílio I

Exercício 1
Deitado ou sentado, colocar a mão na barriga e inspirar pelo 
nariz. A seguir, deite o ar fora pela boca e encolha a barriga. 
Repita 10 vezes.

Exercício 2
Deitado ou sentado, inspire profundamente pelo nariz 
enquanto levanta os braços esticados. Deite o ar fora pela 
boca quando baixar os braços. Repita 10 vezes.

Exercício 3
Deitado ou sentado, afaste os braços do corpo, enquanto 
inspira pelo nariz, até à altura dos ombros ou cabeça. Volte a 
aproximar os braços deitando o ar fora pela boca. Repita 10 
vezes.

Exercício 4
Deitado ou sentado, movimente os pés para cima e para baixo.
Repita 10 vezes.

Exercício 5
Deitado de barriga para cima, dobre e estique uma das pernas, 
mantendo a outra dobrada com o pé apoiado na cama. Repita 
10 vezes de cada lado.
Sentado numa cadeira, levante um dos joelhos. Repita 10 vezes 
de cada lado.

Exercício 6
Deitado de barriga para cima, coloque uma toalha debaixo do 
joelho. Aperte a toalha empurrando o joelho para baixo 
(contrair os músculos da coxa!). Mantenha 3 a 5 segundos. 
Descontraia. Repita 10 vezes com cada perna.
Sentado numa cadeira, estique um dos joelhos e 
mantenha essa posição 3 a 5 segundos. Volte à 
posição inicial. Repita 10 vezes com cada perna.

Exercício 7
Deitado de barriga para cima, levante uma das pernas 
esticada, mantendo a outra dobrada com o pé apoiado na 
cama. Se tolerar mantenha  essa posição 3 segundos. Repita 
10 vezes de cada lado. 

Exercício 8
Deitado de barriga para cima, pernas dobradas com os pés 
apoiados e afastados à largura dos ombros, levante a bacia. 
Repita 10 vezes.

Exercício 9
Alongamentos.
Mantenha as posições por 10 a 20 segundos.


