CARTILHA DE COTOVELO E MAO

“Amadurecer com Saude”



Esta cartilha possui algumas orientacdes e
exercicios que ja foram passados pelo seu
terapeuta. Siga regularmente as recomendacdes
dadas pelo profissional para manter os ganhos
alcancados no tratamento. Caso tenha alguma
duvida, procure o terapeuta ocupacional do servico
para esclarecer.

Alongamentos

Esticar a mdo como se fosse “dar
tchau”, a outra mao puxa esta para
tras. Nao esqueca o deddo. Fazer
nas duas maos, por 30 segundos
cada.

Abaixar a mao, como se fosse
mostrar as unhas, a outra mao
puxa para tras. Nao esqueca o
deddo. Fazer nas duas maos, por
30 segundos cada.

Junte as palmas das maos, cruze
os dedos, vire para fora e estique
os cotovelos, conte até 30.

Coloque a palma da mao sobre a
mesa, abra e feche os dedos pros
lados, repita 30 vezes.




Fortalecimento

Apertar o prendedor 10 vezes com
cada dedo. O polegar trabalha em
todas as vezes.

Com a palma da mao virada para
cima segurar o pesinho com o peso
orientado pela terapeuta e subir e
descer 3 sequéncias de 10, com 15
segundos de intervalo entre cada
uma. Repita a seqUéncia com a
palma da mdo virada para baixo.

Dobrar e esticar os bracos com a
palma da mao pra cima e cotovelo
junto ao corpo, segurando o peso
orientado pela terapeuta. Repetir 3
sequéncias de 10 repeticdes.

Apertar a massinha 15 vezes.
Atencdo para nao dobrar as pontas
dos dedos.

Abrir a massinha com todos os
dedos 15 vezes. Mantenha os dedos
eticados.




Controle de edema

Faca compressas de gelo 2x ao dia
por 20 minutos cada vez no local
onde apresenta o inchaco.

Deslize a mdo fazendo pressao
da ponta dos dedos até o punho.
Realizar cerca de 5 minutos de
massagem.

Mantenha sempre a mao elevada para evitar inchaco.

Uso de talas para controle da dor
e posicionamento — somente com
prescricao do terapeuta
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Tala para polegar: utilize todos
os dias durante o dia. Pode ser
utilizada normalmente durante
realizacdo das atividades diarias.
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Tala para punho: utilize todos os

~ dias para dormir.
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Estimulos tateis

Coloque arroz cru em uma bacia. Massageie o arroz por 5
minutos cada mao.

Massageie antebraco e mdo com a
bolinha de espinhos por 5 minutos
cada lado.

Passe levemente a bucha de banho,
escova de cabelo ou de dentes do
antebraco até a ponta dos dedos
por 5 minutos cada lado.

Protecao articular e conservacao
de energia

Usar descascador de legumes ao invés da faca, para nao
fazer forca nos dedos e movimentos errados com punho

Sempre utilize as duas mdos ao carregar os objetos pesados
da cozinha.

Esfreque as roupas com escova, ao invés de esfregar com
as maos.
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Prefira espremer e ndo torcer a
roupa; utilize a torneira como apoio
ao invés de utilizar as maos

Leve bolsas e sacolas nos ombros ao invés de segurar com
os dedos. Alterne os lados ao longo do dia.

DICAS IMPORTANTES!

» Planejar as atividades semanalmente e dividir as
tarefas mais cansativas no decorrer da semana e nunca em
um dia so;

* Realize alongamentos antes e depois das atividades,
assim vocé preparar os musculos e articula¢des para aquela
tarefa;

« Usar preferencialmente as grandes articulacdes e
evitar forcar as pequenas articula¢des, evitando segurar
objetos com muita forga;

» Estejadispostoamudarsuarotinae mododerealizar
suas atividades!



“Amadurecer com Saude”
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