RESPIRACAO

™
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PUXE o ar ANTES
do movimento.

SOLTE o ar
DURANTE o
movimento.

ORIENTACOES GERAIS:

Use calgados leves

e confortdveis;

enfre

L

Planeje as tarefas
alternando entre as
leves e as pesadas.

O

Evite fazer tarefas que Iﬁ"‘flmﬂ
nao Sdo essencuﬂscl.zﬁm
como or exemplo. |

secar d louga.

Descanse
as tarefas.
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POSICIONAMENTO

Umas das melhores formas de
economizar energia do corpo
é se posicionando melhor.

< Seguem algumas dicas:

CARREGAR OBIJETOS

- Mantenha-o  préximo  ao
corpo.

- Para pegar algo no chdo, use
as pernas para se abaixar .
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SUBIR ESCADAS

- Use o corrimdo como apoio,
ndo faga forga nele.

- Faca forga no pé que estd no
degrau de baixo.

- Se necessario, pare com os
dois pés em cada degrau.

BANHEIRO

- Utilize barras de apoio perto
do vaso sanitdrio e na drea do
banho.

- Se necessdrio, tome banho
sentado.

MANIPULAR OBJETOS

ALTURA IDEAL:
Uso RARO

Uso
FREQUENTE

LEVANTAR E DEITAR

- Ao levantar da cama, siga
Os seguinfes passos:
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- E para deitar, faga a ordem
inversa.



