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Esta cartilha, visa orientar as pessoas 
que passaram pela internação a 
continuar em casa seu tratamento, e a 
realizar suas atividades com o máximo 
de independência e segurança possível.



Voltando para casa e agora?
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Organizando a nova rotina
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Não se esqueça da postura do corpo
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Atenção também à respiração
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Use recursos adaptados
quando necessário
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O banho sem segurança é uma
das atividades mais perigosas e 
propensas a quedas, por isso, tenha 
bastante cuidado e peça ajuda !
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Outros estímulos importantes
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Cuide de sua saúde mental
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CASO PRECISE DE AJUDA EMOCIONAL,PROCURE A 
UNIDADE DE SAÚDE MAIS PRÓXIMA.

EM CASO DE EMERGÊNCIA,LIGUE PARA: CVV -188
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Pratique exercícios diariamente,
sempre observando:
• Comece devagar;

• Realize os exercícios 2x por dia, durante 30 minutos cada vez.

• Respire: inspire e expire profundamente entre cada repetição do exercício;

• Beba água entre os exercícios;

• Apenas aumente a intensidade caso você se sinta melhor e mais confiante;

• Aguarde pelo menos 1 hora após as refeições para iniciar os exercícios;

• Não realize os exercícios caso esteja com febre, dor de cabeça intensa, “palpitações” e “coração acelerado”;

• Siga a escala de tolerância

Exercício 1 
	������������������������
• Sentado na cadeira, relaxe os ombos, coloque as mãos na 

barriga, sentindo o movimento de sua respiração. Puxe o ar bem 

fundo pelo nariz “estufando” a barriga conforme o ar entra. Em 

seguida, solte o ar pela boca, “encolhendo” a barriga.

Exercício 2 
������������������������
• Sentado na cadeira, puxe o ar pelo nariz até encher totalmente 

os pulmões enquanto eleva os dois braços esticados para frente. 

Em seguida, solte o ar lentamente pela boca, com os lábios 

semifechados enquanto abaixa os braços.

Exercício 3
������������������������
• Sentado, com os braços esticados à frente e as palmas das 

mãos juntas, puxe o ar pelo nariz até encher os pulmões, 

enquanto afasta os braços, depois aproxime os braços, enquanto 

solta o ar pela boca.

Cuidados e orientações
• O objetivo desta cartilha é explicar sobre os cuidados e 

orientações de exercícios e atividades no seu cotidiano, que 

podem auxiliar a melhorar a sua capacidade física diminuída 

pelça doença.
QUALQUER NOVO

SINTOMA, PROCURE
UM PROFISSIONAL

DE SAÚDE



���������������§������������������������������������������	��������������������	�����������������������¨���������������	���������������������©©�����ª����«¬«�«®¯��«¯�©��
������������	�����°�����±±²²²���������±���������¨�����³��_�������´����³�¯µ®«��©¯¯µ«¯�©¯¯¯ª¯¯«¬«´����³��´���	�³���¶�
�������·����������������������������¸���¹�����������������������	�������������«¯�������	�����	��������������	����������������������	��������±±²�²�²����	������������	�
���±������±����������	������

��������������º�������������������������������������»����	�������������������������¼�������������������½������«¯¯¬�
�������������������������������������������������������
������������������������������������������������������	������������������������������������	��������������
������������������������	��������±±²²²���
����¯�������±	������±����
����±
���±����������_���������_����������


������������¾��º�����¿���������������������������������������������������������
�������»�������©ª�������������������«¯¯µ�

����������º��������À����º��������������������	�������������������������������������������������������������	�������������������������������������������«������«�����«µ®�«©«��«¯�¬��
������������	���°�����±±²²²���������±���������¨�����³��_�������´����³�¯�¯ª�©¯¬Á«¯�¬¯¯¯«¯¯«µ®´���³��´���	�³���¶�

�������������º�¼���������¼����»�������������������������	�����������	�����������������Â���������������������������������������¼�����������	�������������������ª«�����Ã��
���©®¯�©®Ã��«¯¯Ã��������������	���°�����±±²²²���������±���������¨�����³��_�������´����³��®¯Ã�ª¬�ª«¯¯Ã¯¯¯Ã¯¯¯�¬´����³��´���	�³���¶�

�����������


