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VERTIGEM

Um programa de exercicios*

Vertigem & um sintoma que pode surgir por diversos motivos. Seu médico
ira orienta-lo, providenciara os exames necessarios para o esclarecimento
das causas e entdo indicara o tratamento adequado. Com o0s exercicios a
seguir, vocé estara colaborando ativamente com os procedimentos médicos

para o tratamento.

O programa a seguir podera melhorar a capacidade do seu sistema de
equilibrio, bem como a sua coordenacgdo. Ele prevé a realizagcdo de exercicios
duas vezes ao dia, sozinho ou em grupo, por cerca de 10 minutos em cada
vez. O grau de dificuldade das tarefas serd aumentado lentamente a cada trés
dias no decorrer dos 12 dias previstos, permitindo que vocé decida se quer ou

nao prolongar a durag¢ao do programa.

Os exercicios deverédo ser realizados de tal modo que o seu sistema cardio-

circulatorio e o seu organismo como um todo ndo sejam exigidos em demasia.

Por isso, consulte sempre o seu medico para verificar se o programa de

treinamento esta ou ndo adequado as suas caracteristicas.

Apo6s cada exercicio, descanse cerca de 15 segundos. Durante a pausa,
aproveite para fazer um exercicio de respiragdo: inspire lenta e profunda-

mente, deitado ou em pé; segure brevemente a respiracao,; solte o ar

devagar e profundamente, cruzando as maos sobre o peito.

Antes e depois de cada exercicio, sinta o seu

pulso. Se a pulsagao subir mais que 20 batimentos
por minuto em relagao a antes do exercicio, faga
uma pausa mais prolongada.

* As informagdes contidas neste site ndo substituem a consulta e
eventuais indicagbes de tratamenlo.
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\/ =T TG E IV um programa de exercicios®

Sere | Exercicios de deitar-se, 1° ao 3° dia

Rotacgdo do corpo

I .. *Comece deitado de costas;
‘ ' J * Vire de um lado;
F== i . =
* A seguir, vire de brugos;
* Volte para o outro lado antes de recomecar
' e D 0 exercicio na posigao de costas, como
f il demonstrado;
T — * Repita 5 vezes
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Pernas alternadas

» Deitado de costas, levante sua perna direita
para cima,

* Dobre-a e cologue seu pe direito sobre o joelho
esquerdo;

* Faga 0 mesmo exercicio com sua perna es-
querda, de modo que o pe esquerdo venha
descansar sobre o joelho direito;

* Repita 5 vezes.

Rotacédo da cabeca

D * Deitado de costas, vire a cabecga alternadamente para
3 a esquerda e para a direita;
v ‘3 » Mantenha seus olhos em um objeto fixo durante
f‘/ | _T“‘rf o exercicio;
i‘r:_ 7 * Repita por aproximadamente 1 minuto.
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Erguendo os bracos

* Deitado de costas, erga seus bragos, retos, ‘ 4

para cima, -
* A seguir, abra-os, como demonstrado; ' — 3
* Repita 10 vezes. « il
:.f--_’ o
& |
Deitado e sentado
@;“:’ * Deite-se de costas;
4 « Sente-se em postura rigida;
s » Deite-se novamente;

(SN « Repita 5 vezes, usando as maos como apoio,
* ‘“\QJ caso seja necessario.

|.'-":: f\“—
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\/ =R TG E W um programa de exercicios®

Serie |l Exercicios de sentar-se a beira de uma cama, 4° ao 6° dia

Deitado e sentado

' * Deite de costas, como demonstrado;
» Mova seu corpo para cima em posi¢cao sentada;
WS * Deite-se novamente;
i" ) * pita 5 vezes, usando as maos como apoio, caso
| seja necessario.

' Lapis em frente ao rosto

« Segure um lapis, ou objeto semelhante, em frente ao rosto; i

* Mova-o para cima, para baixo, para a direita e para a esquerda, ! AN l
tentando seguir somente com seus olhos; g

» Repita por aproximadamente 1 minuto. I

Bracgo levantado

=, * Sente-se a beira da cama,

- ol usando seu brago direito como apoio;

» Erga seu braco esquerdo, reto, a sua frente;

' * Movimente-o para fora, a esquerda, e novamente

f,_‘ para frente;
| * Faga o0 mesmo com o brago direito, usando o brago
esquerdo como apoio,

\ Bragos esticados

* Sente-se a beira da cama; : E{”&
* Estique seus bragos para fora, lateralmente; {.1. fe
* Desloque o peso de seu corpo para tras, para ~ ;";u
frente, para a esquerda e para a direita; " N
* Repita por aproximadamente 1 minuto. ._?
|
Perna cruzada J(rf
\

PN * Sente-se a beira da cama,

£ {"‘f » Cruze sua perna direita rapidamente sobre a perna
2 ) esquerda, em um movimento continuo;

: y - . *Faca o mesmo com a outra perna;

* Repita 5 vezes com cada perna.

Ponta de pé e calcanhar .
* Sente-se a beira da cama, '
* Mova seu pé esquerdo na posigao de ponta de pé: \' 5
* Coloque-o de volta no chao; f‘ £
* Levante-o mantendo seu calcanhar no piso; n AT A
3 = xercici rante 1 minuto; Y :
aca este exercicio durante 1 minuto; f"’

* Repita o exercicio com seu pé direito por mais 1 minuto, ;
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V =T TG E M um programa de exercicios®

Sere |1l Exercicios de sentar-se e levantar-se, 7° ao 9° dia.

Rotagao do corpo

* Rotacao sentado

» Sente-se a beira da cama,;

* Gire o tronco alternadamente para a esquerda e
para a direita;

* Faca isto tentando manter seus olhos fixos em
um objeto;

Semicirculo sentado

« Sente-se em uma cadeira; ﬂ

* Use um pedaco de corda para formar um semicirculo ¢
no piso, de frente para voceé;

* Comecando no meio, trabalhe primeiro em uma direcéo |
e depois em outra, batendo de leve o dedo grande de i
seu pe direito ao longo deste semicirculo, em inter-
valos curtos;

* Repita com seu pe esquerdo.

Rotagdo da cabega

* Fique em pé e olhe para um objeto fixo na sala;
@ * Rapidamente, mude sua linha de visao para

D 3 D outro objeto;

[Jk }J * Repita 10 vezes.

o |

Balangando os bracgos

* Em pé, balance ambos os bragos para tras e
para frente, ao mesmo tempo;

* Depois, balance cada bracgo alternadamente;

* Finalmente, deixe ambos os bragos penderem
livremente.

Balancando o corpo

*Em pe, estenda os dois bracos ao lado do corpo;
e *« Primeiro, mova o peso de seu corpo para tras e
L para frente;

) « Entdao, mova o corpo para a esquerda e para a

r- direita,

H
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VERTIGEM Um programa de exercicios*

serie |V Exercicios de ficar de pé e andar, 10° ao 12° dia.

Batendo a ponta dos pés

ﬁ ﬂ * Em pé, mova o peso do corpo para a sua perna es-
o AT querda;
, N ‘I * Bata de leve no chao com a ponta de seu pé direito

primeiro para a direita (1), depois para frente (2) e,
finalmente, para tras (3);

» Mude o peso de seu corpo para a perna direita e
bata de leve no chdao com seu pé esquerdo da
mesma forma, para a esquerda, para frente e para
tras;

Rotacao de cabecga e tronco
» Em pé, vire a cabega e o tronco, alternadamente, para

a esquerda e para a direita; ﬁ ﬂ

* Mantenha seus olhos fixos em um objeto, de frente D =

para vocé, enquanto faz este exercicio;

|
[

Movendo o pé em linha reta b

* Faga uma linha reta no chao com um pedacgo de corda,

* Em pé, apoie o peso do corpo na perna direita, de maneira
que vOoCé possa mover seu pe esquerdo para
tras e para frente, ao longo da corda;

* Mude de posi¢ao: agora apoiado em sua perna esquerda,
mova o pé direito ao longo da corda, do mesmo modo.

Caminhando em linha reta

*» Ande em linha reta com a corda
em seus pés, como demonstrado;

Pes unidos
2 o~ *Fique em pé com os pes unidos;
» Seguindo as flechas, dé um passo para frente (1);
- « Agora, um passo para a direita (2);
] 2 * Em seguida, dé um passo para tras (3),
- ' ‘ 3 *Volte a posicao inicial (4);

« Faga o mesmo na diregao contraria;

) * Repita 5 vezes em ambas as diregoes.
-—
[ | J
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