10) Treinamento dos membros superiores com elastico - 4

-Pise com um dos pés sobre o eldstico. Segure os puxadores com cada uma das maos com
os bracos ao longo do corpo.

-Do mesmo lado em que esta pisando no eldstico, eleve o braco para trds, puxando o
eldstico para tras, mantendo o cotovelo esticado. A outra mio apenas fica segurando o
puxador sem puxar o elastico.

-Puxe o elastico respeitando o seu limite.

-Mantenha tracionado por cerca de 2 segundos e retorne para a posicao inicial.

-Repita o exercicio conforme sugerido pela equipe e faca o exercicio com outro braco,
alterando também o pé que esta pisando no elastico.
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POR QUE O EXERCICIO FiSICO
PODE SER IMPORTANTE PARA
MIM?

Fazer exercicios leves e com regularidade pode
ajudar muito no seu bem-estar. Estudos
mostram que a pratica de atividade fisica pode:

e Reduzir o cansaco (fadiga);

e Aumentar a forca muscular e a disposicdo;

e Melhorar a respiragdo e a capacidade do

coracdo (capacidade aerdbica);
e Ajudar a dormir melhor e;
e Melhorar o humor e diminuir o sofrimento
emocional.

Além disso, os exercicios podem fortalecer o
sistema imunolégico, que muitas vezes fica
enfraquecido pelo mieloma ou pelo tratamento.
Os exercicios podem ajudar o corpo a se
proteger melhor contra infecgdes.
Também foi observado que a atividade fisica
pode melhorar a qualidade do sangue e ajudar
a manter os ossos mais fortes — especialmente
quando inclui exercicios de resisténcia, como o
uso de faixas eldastica, por exemplo.

8) Treinamento dos membros superiores com elastico — 2

-Pise com um dos pés sobre o eldstico. Segure os puxadores com cada uma das maos com
os bragos ao longo do corpo.

-Mantendo a posicdo dos bracos, dobre os cotovelos. Tente dobrar o suficiente para gerar
uma resisténcia causada pelo eldstico, respeitando seu limite.

9) Treinamento dos membros superiores com elastico - 3

-Pise com um dos pés sobre o eldstico. Segure os puxadores com cada uma das mios com
os bracos ao longo do corpo.

Do mesmo lado em que esta pisando no eldstico, eleve o braco lateralmente, puxando o
eldstico para cima, mantendo o cotovelo esticado. A outra mao apenas fica segurando o
puxador sem puxar o elastico.

-Eleve até no maximo a altura do ombro ou menos, respeitando o seu limite.

-Mantenha tracionado por cerca de 2 segundos e retorne para a posi¢ao inicial.

-Repita o exercicio conforme sugerido pela equipe e faca o exercicio com outro braco,
alterando também o pé que estd pisando no elastico.



7) Treinamento dos membros superiores com elastico - 1

-Pise com um dos pés sobre o eldstico. Segure os puxadores com cada uma das maos com
os bracos ao longo do corpo.

-Do mesmo lado em que esta pisando no elastico, eleve o braco puxando o eldstico para
cima, mantendo o cotovelo esticado. A outra mao apenas fica segurando o puxador sem

puxar o elastico.

-Eleve até no maximo a altura do ombro ou menos, respeitando o seu limite.

-Repita o exercicio conforme sugerido pela equipe e faca o exercicio com outro braco,
alterando também o pé que esta pisando no elastico.

CUIDADOS
IMPORTANTES ANTES DE
COMECAR

Mesmo podendo ser muito benéfico, o exercicio
fisico precisa ser feito com atengdo e seguranca.
O mieloma pode deixar os ossos mais fracos, por
isso, & fundamental seguir as recomendagodes
da equipe de médicos e de fisioterapeutas e
evitar certos movimentos ou atividades mais
intensas. Pois como dito anteriormente, os ossos
podem estar mais frageis e, assim, eles ficam
mais sujeitos a fraturas.

Por isso, antes de iniciar os exercicios, & essencial
tomar alguns cuidados para garantir sua
segurancga e bem-estar:

e Sempre faga os exercicios acompanhado de
um familiar ou amigo;

e Siga atentamente as orientagdes de
exercicios deste folheto;

e Escolha um ambiente seguro, com espaco
livre e sem objetos no chdo, para evitar
tropecos ou batidas durante os movimentos;

e Use roupas confortaveis que permitam
movimentos livres e use calcados (baixos,
sem saltos) que fiqguem firmes nos pés (néo
use chinelos durante o0s exercicios),
especialmente se for fazer exercicios em pé;



6) Treinamento dos membros inferiores
[ ] [ ]

e o -Apoie as maos em uma superficie firme, por exemplo, o encosto de uma cadeira
C U I DA,DOS DU RAN TE OS PR ) -Mantenha os pés alinhados e separados na largura dos ombros.
E X E R C IC I OS PR Y -Eleve o corpo mantendo os joelhos esticados e segurando no apoio com as maos.
e o -Mantenha a posi¢ao por cerca de 2 segundos e retorne para a posicao inicial. Repita o

exercicio conforme sugerido pela equipe.

Enquanto estiver se exercitando, siga estas
orientacdes para manter a atividade segura e
proveitosa:

e Respeite os limites do seu corpo — evite se
esforgar além do que consegue.

e Alterne os exercicios entre os dias da
semana. Utilize a seguinte rotina: se fez
exercicios com os bragcos ontem, facga
apenas os exercicios com as pernas hoje e,
amanhd@, volte a fazer apenas com os bragos.

e Os exercicios podem ser feitos até 5 vezes
por semana.

e Respire tranquilamente durante os
movimentos e siga o ritmo recomendado;

e Faca pausas frequentes entre os exercicios
para descansar;

e Hidrate-se bem antes, durante e depois da
atividade;

e Se sentir dor nova ou perceber piora de uma
dor antiga, pare imediatamente e informe a
equipe de médicos e fisioterapeutas;

e Se tiver davidas, entre em contato com a
equipe médica e de fisioterapeutas.




L ] [
-Fique de frente para um degrau e segure no corrimio para manter o equilibrio.
-Suba com o pé direito primeiro e, depois, com o pé esquerdo no mesmo degrau. LE M B R E S E
-Desca, apoiando primeiro o pé direito e, depois, o pé esquerdo no chao. e e
-Repita o exercicio conforme sugerido pela equipe e, na sequéncia, faca o exercicio no e o
outro braco.

[ ] [

e Os efeitos dos exercicios aparecem aos
poucos. E um processo gradual, e isso é
esperado.

e Um sinal de que sua condi¢do fisica e for¢ca
estdo melhorando é quando vocé percebe
que os exercicios estdo ficando mais faceis,
ou seja, que consegue fazé-los com pouca
ou nenhuma dificuldade.

e Quando isso acontecer, a equipe de médicos
e fisioterapeutas poderd avaliar se é o
momento de aumentar a intensidade ou a
carga dos exercicios de forma segura.

Observacgoes:

O que serd necessdrio para fazer os exercicios?
Para fazer os exercicios vocé vai precisar de
alguns equipamentos simples, como:

e Uma cadeira e;
e Uma faixa eldstica.



EXERCICIOS

EM POSIQAO FIUSCIpECIYIEOis R UM BRI sdsiiceea de il brago o diStantle:
D EI I ADA — -Mantenha os pés alinhados e separados na largura dos ombros.

-Mantendo as costas o mais reto possivel, aproxime o tronco da parede lentamente, sem
movimentar os pés, que devem ficar bem apoiados no chio. (seta para direita na fig.37)

-Apoie a duas palmas das maos na parede nas altura e largura dos ombros.

Siga a orientacdo da equipe em relacdo ao numero de repeticdoes para cada
EXErcIclo. -Empurre as maos na parede e retorne lentamente a posicéo inicial. (seta para esquerda na

~ . . . . fig.38
ATENCAQO: para fazer quando estiver deitado(a), a cama precisa ficar um s
pouco longe da parede e de outros obstaculos, para que os bragos nao
possam bater durante os exercicios. Use meias nos pés para 0s exercicios

nesta posicao. -Retorne lentamente para a posi¢do normal. Repita o exercicio conforme sugerido pela

equipe.

1) Movimentos dos pés (livres
) P ( ) -Quanto mais longe estiver da parede, mais dificil serd o exercicio. Para inicio deste

exercicio, pode comecar ficando mais proximo a parede.

Movimente os pés para frente e para tras Gire os pés para um lado e depois para o outro




3) Alongamento -3

-Figue em pé em frente a uma parede a cerca de 1 braco de disténcia.

-Apoie as palmas das maos na parede nas altura e largura dos ombros e coloque um dos
pés a frente do corpo com o joelho desta perna ligeiramente dobrado.

-Aproxime o tronco da parede, sem movimentar os pés, que devem ficar totalmente

apoiados no chao.
-A perna que estd mais distante da parede deve ficar esticada.

‘Quanto mais préximo o tronco ficar da parede mais deverd sentir alongar os musculos
atras da perna que esta esticada. Mantenha a posicdo por aproximadamente 30 segundos.

‘Retorne lentamente para a posicdo normal. Repita o alongamento conforme sugerido
pela equipe e, na sequéncia, faca o alongamento para o lado oposto.

2) Treinamento dos membros inferiores (livre) - 1

- Deitado de lado, dobre o joelho da perna que estiver encostada na cama.

- Eleve a outra perna com os joelhos esticados, respeitando seu limite;

- Mantenha a perna elevada por cerca de 2 segundos e desca lentamente até encostar na
cama. Repetir o exercicio, conforme sugerido pela equipe.

- Apoie o outro lado do corpo na cama e repita o exercicio com outra perna.

3) Treinamento dos membros inferiores (livre) - 2

-Deitado de lado, mantenha o joelho esticado da perna que esta encostada na cama.

-Dobre o joelho da outra perna e apoie este pé sobre a cama.

-Eleve a perna que estd encostada na cama, mantendo este joelho esticado.

-A elevacgdo deve ser até proxima a altura do joelho da outra perna ou menos, respeitando
seu limite.

-Mantenha a perna elevada por cerca de 2 segundos e desca lentamente até encostar na
cama. Apés repetir o exercicio, conforme sugerido pela equipe, apoie o outro lado do corpo
na cama e repita o exercicio com outra perna.




4) Treinamento dos membros inferiores (livre) - 3

-Deitado, de barriga para cima, dobre um dos joelhos, apoiando o pé sobre a cama.
-Levante a outra perna, que esta com o joelho estendido, até a altura ou menos em relacao
ao outro joelho que estd dobrado, respeitando seu limite.

V 4
-Mantenha a perna elevada por cerca de 2 segundos e desca lentamente até encostar na E M PE
cama. Apos repetir o exercicio, conforme sugerido pela equipe, repita o exercicio com outra

perna.

ATENCAO: para fazer quando estiver em pé, fique um pouco longe da
parede e de outros obstaculos, para que os bracos ndo batam durante os

exercicios. Use calgcados (baixos, sem saltos) que fiquem firmes nos pés
(nao use chinelos durante os exercicios).

1) Alongamento -1

-Dobre o pescoco para um dos lados do corpo e, como
bragos do mesmo lado, auxilie com uma leve tracgao.

-Mantenha dobrado por aproximadamente 30 segundos.
Retorne lentamente para a posi¢cdao normal.

‘Repita o alongamento conforme sugerido pela equipe
e, ha sequéncia, faca o alongamento para o lado oposto.

Uso do elastico deitado

-Posicionamento do  eldstico:
Deitado, de barriga para cima,
dobre os joelhos e pise sobre o
elastico, mantendo-o bem fixo.

2) Alongamento -2

-Eleve um dos bracos até a altura dos ombros.

-Coloque a mdo do outro braco um pouco
acima do cotovelo e puxe, mantendo a pressao
por aproximadamente 30 segundos.

-Retorne lentamente para a posicao normal.
Repita o alongamento conforme sugerido pela
equipe e, na sequéncia, faca o alongamento
para o lado oposto.




5) Treinamento dos membros superiores com elastico - 1

-Deitado de barriga para cima, prenda o centro do eldstico com os pés apoiados sobre a
cama, de forma a manter os joelhos dobrados.

-Segure as alcas dos eldstico (uma em cada mao), com o sentido das maos voltadas para
cima.

-Em seguida, dobre os cotovelos, puxando o eldstico com cada mao. Mantenha os cotovelos
dobrados por cerca de 2 segundos e retorne para a posicao inicial.

7) Treinamento dos membros superiores com elastico - 4

-Sentado em uma cadeira, pise apenas com
um dos pés sobre uma parte do elastico
(cerca de 2/3) e a parte mais curta deverd
ficar voltada para o meio das pernas.
-A mao contraria ao pé que esta pisando no
eldstico deve segurar o puxador da parte
mais curta do elastico.
-A outra mio devera segurar o puxador da
parte mais longa do eldstico e este bracgo
devera ficar  esticado e levantado
parcialmente (cerca de 90 graus).
- Mantendo a elevacao deste braco, tracionar
no sentido horizontal o eldstico, na direcdo
oposta, isto é, se este braco for o direito,
tracionar em direcdo a esquerda e vice-versa.
-A forca exercida devera ser o suficiente para
gerar uma resisténcia causada pelo eldstico,
respeitando seu limite.
-Mantenha a resisténcia por cerca de 2
segundos e retorne para a posicao inicial.
Repita o exercicio conforme sugerido pela
equipe e, na sequéncia, faca o exercicio no -Em seguida, abra os bracos, sem dobrar os cotovelos, puxando o eldstico com cada mao.
outro braco. Mantenha os bracos abertos por cerca de 2 segundos e retorne para a posicéo inicial.
Repita o exercicio, conforme sugerido pela equipe

6) Treinamento dos membros superiores com elastico - 2

-Deitado de barriga para cima, prenda o centro do eldstico com os pés apoiados sobre a
cama, de forma a manter os joelhos dobrados.

- Segure as alcas dos eldstico (uma em cada mao), com o sentido das maos voltadas para
baixo e com os cotovelos estendidos.




7) Treinamento dos membros superiores com eldstico - 3

-Deitado de barriga para cima, segure as alcas dos elastico (uma em cada mao), com o
sentido das maos voltadas para baixo e com os cotovelos estendidos.

-Em seguida, levante os bracos para frente, sem dobrar os cotovelos, puxando o elastico
com cada mao.

-Mantenha os bracos levantados por cerca de 2 segundos e retorne para a posigao inicial.
Repita o exercicio, conforme sugerido pela equipe.

5) Treinamento dos membros superiores com elastico - 2

-Sentado em uma cadeira, com os bracos um pouco elevados e com cotovelos esticados,

segure o elastico pelos puxadores com ambas as mios, que devem ficar voltadas para
baixo.

-Os pés devem pisar no centro do eldstico, para esta parte se manter fixa sobre o chio.
-Eleve os bracos até a altura dos ombros e mantenha a resisténcia por cerca de 2 segundos.

-Retorne a posicéo inicial. Repita o exercicio conforme sugerido pela equipe.

6) Treinamento dos membros superiores com elastico - 3

-Sentado em uma cadeira, com os bragos ao longo do corpo e com cotovelos dobrados
parcialmente (angulo de 90 graus, aproximadamente), segure o eldstico pelos puxadores
com ambas as maos, estando as maos voltadas para cima.

-Os pés devem pisar no centro do eldstico, para esta parte se manter fixa sobre o chéo.

-Mantendo a posicao dos bragos, dobre os cotovelos. Tente dobrar o suficiente para gerar
uma resisténcia causada pelo eldstico, respeitando seu limite.

-Mantenha a resisténcia por cerca de 2 segundos e retorne para a posicdo inicial. Repita o
exercicio conforme sugerido pela equipe.



4) Treinamento dos membros superiores com elastico - 1

-Sentado em uma cadeira, com os bracos ao longo do corpo e com cotovelos dobrados
parcialmente (angulo de 90 graus, aproximadamente), segure o eldstico com ambas as

maos, estando as maos voltadas para cima.

-Mantendo a posicdo dos cotovelos e sem abrir os bracos, afaste uma mao em relacéo a

outra.

-Tente afastar uma méo da outra o suficiente para gerar uma resisténcia causada pelo

eldstico, respeitando seu limite.

-Mantenha a resisténcia por cerca de 2 segundos e retorne para a posicdo inicial. Repita o

exercicio conforme sugerido pela equipe.

8) Treinamento dos membros superiores com elastico - 4

‘Deitado de barriga para cima, segure as alcas dos elastico (uma em cada mao), com o
sentido das maos voltadas para baixo e com os cotovelos estendidos.

‘Em seguida, dobre os cotovelos e abrindo o bracos, puxando o eldstico com cada mao ao

mesmo tempo.

‘Mantenha os bracos abertos por cerca de 2 segundos e retorne para a posicdo inicial.
Repita o exercicio, conforme sugerido pela equipe.




2) Treinamento dos membros superiores (livre) - 1

-Sentado em uma cadeira, eleve os bracos para frente até a altura dos ombros e dobre os
cotovelos.

-Estique os cotovelos e os mantenha esticados por cerca de 2 segundos.

-Retorne para a posicdo inicial. Repita o exercicio conforme sugerido pela equipe.

EXERCICIOS =
EM POSICAO \‘_‘.\
SENTADA

Siga a orientacdo da equipe em relacdo ao numero de repeticdes para cada
exercicio.

para fazer quando estiver sentado(a), a cadeira precisa ficar um pouco
longe da parede e de outros obstaculos, para que os bracos ndo batam
durante os exercicios. Use calcados (baixos, sem saltos) que figuem firmes
nos pés (ndo use chinelos durante os exercicios).

1) Treinamento dos membros inferiores (livre)

-Sentado em uma cadeira, estique os joelho de uma das pernas. Mantenha a perna
esticada por cerca de 2 segundos e retorne para a posicdo inicial. Apds repetir o
exercicio, conforme sugerido pela equipe, faca o exercicio com outra perna.

-Sentado em uma cadeira,
com os bragos um pouco
abertos até a altura dos
ombros, dobre os cotovelos
com as maos abertas
voltadas para frente.

- Encoste as maos na cabeca
na altura das orelhas e, em
seguida, estique os
cotovelos mantendo os
bracos elevados.

‘Mantenha os cotovelos
esticados por cerca de 2
segundos e retorne para a
posicao inicial. Repita o
exercicio conforme sugerido
pela equipe.
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