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Este manual foi criado para ajudar todos os doentes e cuidadores
de pessoas com Parkinson. Este, tem por objetivo dar a conhecer
alguns dos exercicios especificos e direcionados para as pessoas

de lidar melhor com a doenga e de melhorar a qualidade de vida
de quem tem a doenca.

Os estudos indicam que fazer exercicio ajuda as pessoas com a
doenga de Parkinson a melhorar a sua mobilidade e a desempenhar
as tarefas rotineiras de uma forma mais facilitada. Dos beneficios
da realizacao de exercicio regularmente salientam-se: melhoria do
bem-estar e da qualidade de vida, mobilidade mais facilidade para
as tarefas diarias, melhorar a flexibilidade muscular; fortalecer a
estrutura 6ssea e melhorar as articulagdes; melhorar a postura e
ter movimentos mais rapidos.

Com esta doenga, é natural que, com o passar do tempo se vao
tendo algumas dificuldades até nos movimentos diarios. Assim,
estas pessoas deverédo, sempre que |hes for possivel, fazer alguns
dos seguintes exercicios, a fim de poderem retardar a sua perda
de movimento. Diferentes estadios da DP exigem programas de
exercicio que devem ser discutidos com o seu fisioterapeuta e
médico Neurologista, de forma a evitar colocar o doente em maior
risco que beneficio. Exercicios simples como sentar e levantar-se
s30 relevantes para o fortalecimento das pernas, ao mesmo tempo
que lhe permitem treinar uma atividade que ja necessita no dia-
a-dia. Neste manual, é possivel encontrar exercicios de marcha,
movimento, flexibilidade e alongamentos, onde sao trabalhados
todos os musculos.

Estes exercicios podem ser feitos em casa, diariamente se possivel,
e devem ter sempre o apoio e a vigilancia de um familiar/amigo/
cuidador. Alguns exercicios poderdao nao ser indicados a algumas
pessoas. Antes de dar inicio a estes exercicios, devera consultar
0 seu médico ou o seu fisioterapeuta, para que este determine se
Sera seguro que 0s execute e quais 0s que mais se adequam a si.
A explicagdo dos exercicios é acompanhada de imagens
ilustrativas dos mesmos, para que o doente possa perceber como
0s exercicios devem ser realizados. Faga os exercicios ao seu
ritmo, tentando melhorar a sua execucéo de cada vez que o faz,
tente seguir todas as instrugdes mencionadas em cada exercicio.
Mas lembre-se sempre de que caso se sinta com dores, esteja
inseguro ou considere o exercicio muito dificil devera parar de
imediato a execugao do mesmo.

Lembre-se que o objetivo principal é aumentar a sua
mobilidade diaria!




Exercicios de Marcha

Andar é uma das atividades mais complexas para o doente de
Parkinson, essencialimente devido a questdo da postural, a
instabilidade sentida e a dificuldade que sentem em iniciar a
marcha. Alguns dos exercicios que o poderado ajudar sao:

Afastar os pés um do outro, para ganhar maior estabilidade e
evite que os pés se cruzem a frente um do outro;

Enquanto caminha, tente levantar os joelhos e ndo os pés,
deste modo conseguiré dar passos mais largos e evitara chutar
0s pés para a frente;

Leve um pequeno objeto nas maos, para que 0s seus bragos
oscilem mais e melhore o seu equilibrio;

Enquanto caminha, olhe para a frente;

Experimente caminhar ao som de uma musica com algum ritmo
ou faga uma contagem mental dos seus passos;

Quando pretender mudar de diregao, faga-o com tempo, néo se
tente virar de uma s6 vez, experimente esticar o braco do lado
para o qual pretende virar, para manter o equilibrio;

Caminhe com as costas o mais direitas possivel.

A medida que o tempo vai avangando, tente aumentar o ritmo
da caminhada e tente aumentar a sua passada.




Exercicios de Movimento

Antes de iniciar o exercicio devera:

® Deite-se no chao ou num colch&o;

e Coloque uma almofada ou uma toalha
enrolada por baixo do seu pescogo, de
forma a que esta esteja alinhada com o
tronco;

1. ROTAGAO DE PESCOGO

* Rode a cabeca para um lado, mantenha a posicdo de 10 a 20
segundos de cada lado

* Repita o exercicio 2 a 3 vezes.
De forma a estar mais confortavel, flita os joelhos, diminuindo a
tensao sobre a regido lombar da coluna vertebral.

2. ROTAGAO DO TRONCO COM ROTAGAO DO PESCOGO

* Deite-se de costas, com os joelhos fletidos;

* Estique os bragos, como se estivesse a formar um T, com as
palmas das méos para cima;

e Deixe que as duas pernas baixem para um lado;

* Rode a cabeca para o lado contrario as pernas;

¢ Mantenha a posic¢do de 10 a 20 segundos;

Repita 0 mesmo exercicio para o lado contrario, mantendo a
posicéo de 10 a 20 segundos;
Repita o exercicio 2 a 3 vezes

.ROTAGAO DE UM LADO PARA O OUTRO

Deite-se de costas, com os joelhos fletidos;

Coloque os seus bragos ao lado do seu tronco;

Traga um dos seus bragos para o lado contrario juntamente
com ambas as pernas;

Rode também a cabega e o corpo para o mesmo lado

Repita o exercicio para o outro lado

Repita o exercicio 2 a 3 vezes



Exercicios de Equilibrio
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2.

. EQUILIBRIO DE UMA PERNA

Este exercicio tem como objetivo treinar o equilibrio e a
estabilidade das articulagdes. Deve ser mantida uma postura
direita, deve apoiar-se em algum objeto imovel, para aumentar
o equilibrio e para evitar quedas. Neste exercicio, apenas deve
fletir o joelho.

. Com os olhos abertos, flita o joelho, apoiado no objeto imdvel,
passando O seu peso para o membro inferior contrario,
mantenha-se nesta posicdo durante 30 segundos. Repita o
exercicio com o membro inferior contrario.

. Com os olhos abertos, flita o joelho, sem se apoiar no objeto
imovel, passando o seu peso para 0 membro inferior contrario,
mantenha-se nesta posicdo durante 30 segundos. Repita o
exercicio com o membro inferior contrario.

.Com os olhos fechados, flita o joelho, apoiado no objeto
imoével, passando o seu peso para o membro inferior contrario,
mantenha-se nesta posicdo durante 30 segundos. Repita o
exercicio com o membro inferior contrario.

. Com os olhos abertos, flita o joelho, apoiado no objeto imdvel,
passando O seu peso para o membro inferior contrario,
mantenha-se nesta posicdo durante 30 segundos. Repita o
exercicio com o membro inferior contrario.

EQUILIBRIO DINAMICO SIMPLES

(NG

Neste exercicio pretende-se treinar o equilibrio aquando da
realizacao de uma atividade funcional, levantando os calcanhares
e ficando em bicos de pés.

Em pé, apoiando o seu peso nos membros inferiores, de olhos
abertos, devera transferir o seu peso para tras e para a frente, ao
levantar os calcanhares. Devera fazer este exercicio primeiramente
apoiando-se num objeto imdvel, de seguida sem recorrer a
nenhum apoio e posteriormente com os olhos fechados.

3. EQUILIBRIO DINAMICO NUMA ATIVIDADE MAIS
COMPLEXA - LEVANTAR E SENTAR SEM A UTILIZACAO
DAS MAOS

Com este exercicio, pretende-se fortalecer os musculos do
tronco e os membros e, a0 mesmo tempo, treinar o equilibrio
associado a esta atividade. O doente deve sentar-se em metade
da cadeira e inclinar-se de modo a que as suas costas fiquem
junto ao encosto da cadeira, mantendo as costas direitas, este
exercicio ¢é facilitado se for colocada uma almofada na regido
lombar (que ndo devera tocar no encosto da cadeira). Os joelhos
do doente devem estar fletidos e os seus pés em contacto com
0 chéo. Devera puxar o tronco para a frente, e de seguida devera
fazer forga para se levantar. Devera por fim voltar a posicéo inicial,
sentando-se novamente na cadeira. Para fazer este exercicio de
forma correta, as costas devem manter-se sempre direitas ao
executar o movimento. Podera utilizar os bragos cruzados no
peito, como um auxilio a realizagéo deste movimento. O doente
devera, desejavelmente, demorar 3 segundos a se levantar e 3
segundos a se voltar a sentar.

Deveré por fim repetir 0 exercicio com os olhos fechados.



4.

CAMINHAR EM LINHA RETA

Devera caminhar em linha reta, com passos bastante curtos,
de forma a que o calcanhar de um pé encoste ao outro pé.
Deve comegar este exercicio de forma acelerada e ir reduzindo
a velocidade do movimento, até que permanega cerca de 10
segundos, mantendo o equilibrio, com um pé diante do outro,
sempre em linha reta.

Repita o exercicio de olhos fechados.

Exercicios de Alongamento

4. ISQUIOTIBIAIS

e Coloque-se de pé, atras de uma cadeira, com os joelhos

esticados.

e Apoie-se no encosto da cadeira, com as duas maos e incline

o tronco para a frente, garantindo que as suas costas ficam
direitas

e Devera manter-se nesta posigéo 10 a 30 segundos. Apds esse

tempo, devera erguer-se lentamente, apoiando-se no encosto
da cadeira.

5. TRICEPS SURAL

e Coloque-se de pé, com as duas maos apoiadas na parede, com

0s bragos direitos. Dobrar ligeiramente o joelho da perna que
ficar a frente, mantendo a perna que ficar atras esticada, sendo
que o pé da perna que ficar atrés deve estar ligeiramente virado
para dentro. A distancia entre as duas pernas devera ser cerca
de 50 centimetros.

e O doente devera sentir a perna de trés a alongar. Se tal néo

acontecer devera afastar mais as pernas uma da outra, para
que os musculos alonguem.

e Devera manter-se nesta posi¢cdo 10 a 30 segundos.



e Seguidamente, devera fletir também o joelho da perna de trés,
mantendo-se nesta posi¢éo 10 a 30 segundos.
Repetir 0 exercicio 2 a 3 vezes.

e Segure, com uma mao atras das costas uma toalha.

e Com o outro brago atras das costas devera alcangar a outra
ponta da toalha. O objetivo deste exercicio € ir aproximando as
suas maos uma da outra, nao largando a toalha, quando sentir
0s seus bragos a alongar, devera manter a posigdo durante 10
a 30 segundos.

* Apds esse tempo, devera inverter a posi¢cao dos bracos.
Repita o exercicio 2 a 3 vezes em cada posigao.

6. FLEXORES PLANTARES E DORSAIS

8. PUNHO

e Sente-se em metade da cadeira, inclinando o seu tronco para

tras, utilizando uma almofada como apoio para as suas costas; e Junte as duas méos, a frente do peito, de modo a que os

Estique as pernas, ficando com as pernas direitas, com os
calcanhares no chao. Este exercicio tem como objetivo sentir
as pernas a alongarem. Caso tal ndo acontega, devera levantar
ligeiramente os pés do chao, mantendo os calcanhares no
chao;

Devera manter-se nesta posicao 10 a 30 segundos. Repita o
exercicio 2 a 3 vezes.

De seguida devera puxar os pés na sua diregéo, para alongar a
parte posterior dos tornozelos.

Repita 2 a 3 vezes.

Este exercicio devera ser realizado com os pés descalgos, para
uma melhor execugao.

. TRICEPS BRAQUIAL

cotovelos estejam a apontar para o solo.

® Eleve os cotovelos, de forma a que o seu antebraco fique
paralelo ao solo, sem deixar que as maos deixem de tocar uma
na outra. Mantenha esta posigéo de 10 a 30 segundos. Volte
depois a posigao inicial.
Repita o exercicio 2 a 3 vezes.

9. ROTAGAO DE OMBRO

e Deite-se no chao, utilizando uma almofada por baixo da cabeca,
13



para ficar mais confortavel. Coloque também uma almofada
debaixo dos joelhos, fletindo-os, para que seja diminuida a
tensao sobre a coluna vertebral.

e Coloque os bracos de lado, ao nivel dos seus ombros.
Posteriormente, flita os cotovelos, fazendo um angulo de 90°,
colocando as palmas das maos para cima, paralelas ao teto. Os
antebragos irdo perder o contacto com o solo, mas os bragos
nao.

® Faca uma rotacdo dos seus ombros ao deitar 0os antebragos
para tras, de forma a sentir os ombros a alongarem. Caso
sinta algum desconforto durante a sua execugéo deve parar 0
exercicio.

Mantenha a posicéo 10 a 30 segundos e repita 2 a 3 vezes.

10. QUADRICEPS

Deite-se no chao, pode utilizar um colchao, para ficar mais

confortavel. Devera posicionar-se de lado, de forma a que os seus

membros estejam alinhados. Utilize uma almofada para também a

sua cabeca estar alinhada com o resto do corpo, apoie a almofada

no brago que ficar por baixo, esticando-o. O joelho da perna que
ficar em cima devera ser fletido.

e Devera tentar alcangar o seu pé, cuja perna esta fletida, com a
sua mao, segurando o calcanhar. Se ndo o conseguir, podera
colocar uma fita (ou objeto semelhante) no pé, ficando a segurar
a fita.

e Puxe o0 pé ou a fita para a sua perna, até que sinta a sua coxa
a alongar. Caso sinta caibras na perna de cima, devera parar o
exercicio e alongar a perna em questao.

Repita o exercicio 2 a 3 vezes.

11. ROTAGAO DUPLA DO TRONCO

N&o realize este exercicio caso tenha sofrido uma fratura ou tenha
sido submetido a uma cirurgia no troco, exceto se o seu médico
estiver de acordo com a sua realiza¢&o.

Este exercicio serve para alongar os musculos laterais do tronco.

e Deite-se no chéo, pode utilizar um colch&o, para ficar mais
confortavel.

e Dobre os joelhos, de forma a que os pés fiquem em contacto
com o chado. Podera utilizar uma almofada, para ficar mais
confortavel.

e Com os dois ombros no chao, desca os joelhos em simultaneo
para um lado, mantenha-se nessa posigéo 10 a 30 segundos.
De seguida volte a posigéo inicial e repita o exercicio para o lado
contrario.

Repita este exercicio 2 a 3 vezes.

12. ROTAGAO SIMPLES DA ANCA

e Deite-se no chéo, pode utilizar um colch&o, para ficar mais
confortavel.

e Dobre os joelhos, de forma a que os pés fiquem em contacto
com o chado. Podera utilizar uma almofada, para ficar mais
confortavel.

e Com os dois ombros no chéo, desga um dos joelhos lentamente
para o lado, deixando a outra perna dobrada e imével.

¢ Traga o joelho para a posic¢éo original.

Repita o exercicio 2 a 3 vezes com cada perna.



13. ALONGAMENTO DA ANCA

* Deite-se de costas;
® Puxe 0s seus joelhos para o peito, com a ajuda dos dois bragos
e Deite uma das pernas no chao enquanto mantém o joelho
contrario junto ao peito
* Mantenha esta posi¢cao durante 20 segundos;
e \/olte a juntar os joelhos ao peito e troque de perna
Repita o exercicio 2 a 3 vezes

14. ALONGAMENTO DA COXA EM ESCADA

e Coloque o seu calcanhar esquerdo no primeiro degrau de uma
escada;
Apoie-se No corrimao;
Estique o seu joelho esquerdo até sentir que a parte posterior da
perna esta a alongar
* Mantenha a posicéo por 20 a 30 segundos

Repita o exercicio 2 a 3 vezes com cada perna

Exercicios de Fortalecimento

1. POSTURA

® @

e Sente-se numa cadeira, com 0s pés no chao

e Cologue as maos sobre 0 seu colo

e Sente-se 0 mais direito possivel e ponha o seu queixo para
dentro

e Aperte as omoplatas, juntando-as 0 maximo que conseguir

* Mantenha-se nesta posicao 20 a 30 segundos

e \olte a posi¢ao inicial e repita o exercicio 2 a 3 vezes

2. FLEXAO DE BRAGOS COM CADEIRA

e Cologue uma cadeira encostada a parede

e Sente-se na cadeira, mantenha os pés no chao e as Maos nos
bracos da cadeira

e Faca forca com 0s bragos para se levantar ligeiramente da
cadeira. Mantenha todo o peso do seu corpo nos seus bragos.

¢ Mantenha os pés no chao.

e \olte a posicao inicial e repita 8 a 12 vezes.
Repita este exercicio 2 a 3 vezes



3.

FLEXAO DE BRAGOS DE PAREDE

WlG)

Cologue as duas méaos na parede, para se apoiar, com 0S
dedos apontados para o teto e ao nivel dos seus ombros;
Baixe lentamente o seu corpo em direcdo a parede;

Pare antes que a sua testa toque na parede;

Faga forca com os bragos e cotovelos e volte a posi¢ao inicial.
Repita 0 movimento 8 a 12 vezes.

Repita o exercicio 2 a 3 vezes.

4. AGACHAMENTO DE PAREDE

O®

Encoste o seu tronco a parede, mantendo as pernas ligeiramente
a frente;

Deslize as costas pela parede até os seus joelhos estarem meio
fletidos

Nao deixe que o0s seus joelhos ultrapassem 0s seus pés

Com as suas costas na parede, volte a posi¢éo inicial. Repita o
movimento 8 a 12 vezes.

Repita o exercicio 2 a 3 vezes

5. AGACHAMENTO

Cologue uma cadeira contra a parede;

Coloque-se a frente da cadeira, com os seus pés virados para a
frente;

Baixe-se lentamente, como se se fosse sentar na cadeira,
mantendo as costas direitas e olhando em frente;

Agache praticamente até se sentar e depois volte a posigao
inicial;

Nao deixe que os seus joelhos ultrapassem os seus pés. Repita
este movimento 8 a 12 vezes;

Repita o exercicio 2 a 3 vezes
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