Minha jornada pos AVC

Um guia com exercicios de reabilitacao pos AVC







Sobre este manual

Este manual € seu, para vocé guardar e levar para casa. Ele possut 5 capitulos:

Capitulo 1. Explica um pouco sobre o que é Acidente Vascular Cerebral (AVC) e sobre a importancia de
estar fisicamente ativo e de se exercitar.

Capitulo 2. Apresenta o programa “Assumindo o controle”; isso o ajudara a pensar sobre como voce

pode assumir o controle da sua vida apos o AVC.

Capitulo 3. Mostra os exercicios que voce pode praticar para melhorar sua mobilidade, suas habilidades

e preparo fisico, ajudar a usar o braco e como se levantar do chao.

Ha 3 niveis diferentes de exercicios: I (mais facil), II e III (mais dificeis). Seu terapeuta o informara quais

exercicios sao ideais para vocé e como progredir para exercicios mais dificeis com o tempo.

Capitulo 4. Inclui um diario de exercicios para os proximos 3 meses, onde voce deve registrar seu

progresso.

Capitulo 5. Inclui “Assumindo o controle” 1I. Apods sua alta hospitalar, ja em casa, alguém do hospital
ligara para voce para fazer esta parte com voce. Isso o ajudara a pensar sobre seus sonhos e objetivos

para o futuro.




Capitulo 1. AVC e Exercicios

O Acidente Vascular Cerebral (AVC) acontece quando o sangue
que leva oxigenio e nutrientes para o cérebro é interrompido, por
causa de um coagulo que entope uma artéria ou de um vaso

sanguineo que sangra, o que causa uma lesao no cérebro.

Os problemas e dificuldades que as pessoas apresentam apos um
AVC dependem do local no cérebro que essa lesao ocorreu.
Algumas pessoas tem dificuldade para falar ou entender, outras
podem ter dificuldade para mover os bracos, equilibrar-se, andar

ou pensar. Seu AVC pode ser diferente do de outras pessoas.




Capitulo 1. AVC e Exercicios

A boa noticia é que o cérebro pode se recuperar apos um AVC. Para isso, ele precisa de exercicios!
Quanto mais voce exercita seu corpo (e, portanto, seu cérebro), melhor é sua recuperacao. Manter-se

ativo e se esforcar nos exercicios é importante principalmente nos primeiros 3-6 meses apos o AVC.

Este manual ira ajuda-lo a pensar sobre o que vocé pode fazer para auxiliar na sua recuperagao, sendo
ativo, exercitando-se e cuidando da sua vida.




Capitulo 2. ASSUMINDO O CONTROLE Parte |

Ter um AVC pode ser assustador. E normal que vocé e sua familia sintam que o AVC tomou conta de

suas vidas. Muitas pessoas que tiveram um AVC sentem que "se perderam" apds o evento.

O objetivo do programa ASSUMINDO O CONTROLE ¢ ajuda-lo a olhar para frente, focar nas
pessoas e coisas que sao importantes para voce, e pensar sobre quem voce € e o que vocé quer estar

fazendo na sua vida daqui a 6 meses, 12 meses e além.

Esta é a sua jornada e a sua vida. Nao existem respostas certas ou erradas, mas ao assumir o controle

voce e sua familia podem fazer boas coisas acontecerem!

Voce pode precisar da ajuda da sua familia, amigos, cuidadores e profissionais da satide ao longo desta
jornada. E esta tudo bem. Eles estarao 14 para ajudar e apoiar vocé a olhar para frente, sonhar alto e assim
b

assumir o controle.

Uma pessoa envolvida em seus cuidados o ajudara a ler e analisar esta parte do manual com vocé.




Capitulo 2. ASSUMINDO O CONTROLE Parte |

Como o AVC afetou vocé? Quem é Vocé?

Por exemplo: Me sinto fraco, esquisito, cansado, é dificil Por exemplo: Mae, filha, esposa, cantora,

de falar, dificil de andar, nao consigo me concentrar ou ajudante, viajante, jardineira, professora, amiga,
trabalhar, me sinto sozinho, triste, preciso de ajuda. leitora, brincalhona, voluntaria, forte, alegre,

enérgica, calorosa, gentil, e muito mais.

&

Quem eu sou
realmente

Meu AVC

Meu AVC

&

Uma pessoa com AVC Uma pessoa que
teve um AVC




ASSUMINDO O CONTROLE Parte | - Expectativas e medos

Quais sao suas expectativas, objetivos e aspiracoes para 0s proximos

12 meses?

Quais sao seus principais medos?




ASSUMINDO O CONTROLE Parte | - Um dia ideal )

Como seria o meu "dia ideal”?
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Faga um desenho na proxima pagina de como seria um dia ideal pra vocé, o seu

\'\

melhor dia.

Amigos e familiares também podem desenhar algo se quiserem.

Se voce nao quiser desenhar, feche seus olhos e visualize como seria o seu melhor dia, um
dia 6timo em sua vida, e o descreva (alguém pode te ajudar e desenhar o que voce

descreveu, ou escrever o que voce descreveu).




ASSUMINDO O CONTROLE Parte I - Um dia ideal

Faca um desenho do seu dia ideal aqui.
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ASSUMINDO O CONTROLE Parte |
Aspectos fisicos

Data | Objetivos com suas Objetivos especificos Como conseguir isso
Exemplo I ao supermercado sozinho. Andar sem ajuda - em 1 miés Pritica de caminbada com alguém

Andar 200 metros sen ajuda - em 3 meses

Andar sozinho até o mercado - em 6 meses

presente cinco veges por semana

Recomendagao de seu terapenta
sobre bengala on andador
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Capitulo 3. Visao geral sobre os Exercicios

Seu terapeuta o ajudara a escolher os exercicios e o nivel certo para vocé.

3.1 Exercicios deitado

o= L 3-
Nivel | Nivel I

2. 4.

3.2 Exercicios sentado

Nivel | Nivel Il

3.3 Exercicios em pé

Nivel | Nivel I

7. 9.

8. 10.

13. 15.

14. 16.

Nivel lll

Nivel Ill

Nivel lll

11.

12.

17.

18.

12



Capitulo 3. Visao geral sobre os Exercicios

Seu terapeuta o ajudara a escolher os exercicios e o nivel certo para vocé.

3.4 Exercicios de caminhada

19. 21. 23.
Nivel | Nivel 1l Nivel Il
20. 22. 24.

3.5 Exercicios de braco

13. 15. 17.
Nivel | Nivel Il Nivel Ill

14. 16. 18.

3.6 Levantar do chao 3.7 Treino cardiovascular




> B

3.1 Exercicios Deitado

Instrugdes gerais
Esses exercicios o ajudarao a mover-se na cama, mover-se de um lado para o outro e rolar.
A linha vermelha nas fotos indica o brago/perna afetado pelo AVC.

Para cada exercicio, é importante repetir o maior numero de vezes que voce puder. Tente repetir cada

exercicio pelo menos 20 vezes até 5 vezes por dia.
Se estiver facil, tente incluir 1 repeticao de 20 vezes a mais por dia.

Quanto mais exercicios voce fizer, mais voce vai melhorar!

Seguranca

Para os exercicios de Nivel I, certifique-se de ter espago suficiente de cada lado para poder se mover

para a direita ou esquerda.

Para exercicios de Nivel II e I1I, certifique-se de que a superficie na qual voce esta deitado seja firme

para evitar que voce escorregue.

Observe seu braco afetado: use seu braco nao afetado se tiver dificuldades com o braco afetado, dor

ou fraqueza intensa no ombro deste lado.
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Nivel |

«  Deite-se de costas com as pernas esticadas.

. Deslize/abra sua perna para o lado. Repita.
. Troque a perna apo6s cada série.

Mais facil: coloque um saco plastico sob a perna para

facilitar o deslizamento.

Mais dificil: ao invés de deslizar, levante e mova sua

perna.

«  Deite-se de costas com as pernas esticadas.

- Dobre o joelho da perna afetada.
«  Deslize o calcanhar para cima e para baixo.

Mais facil: coloque um saco plastico sob o calcanhar

Mais dificil: ao invés de deslizar, levante e mova sua

perna.

para facilitar o deslizamento OU peca ajuda se precisat.

A Certifique-se de que ha espaco suficiente de cada lado para mover para a direita ou esquerda (Nivel I).
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Nivel li

«  Deite-se de costas com as pernas esticadas.

«  Deslize a perna afetada para fora da cama.

« Apoie o pé no chao.

«  Empurre o calcanhar contra o chao, segure por alguns
segundos e relaxe. Repita.

Mais facil: use livros ou um banquinho embaixo do pé.

Mais dificil: 1. deite sobre uma superficie mais alta, 2. empurre o calcanhar para baixo e levante os quadris da cama.

4,

o  Deite-se de costas com as pernas esticadas.
« Coloque o pé da perna afetada apoiado sobre o chao.

« Levante o joelho e depois coloque o pé de volta no chao.
Repita.
Mais facil: levante pouco o joelho, somente até tirar o pé do

chao.

Mais dificil: levante o joelho até o peito, depois coloque o pé

de volta no chao.

A Deite sobre uma superficie firme (Nivel II e III).
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Nivel lli

o  Deite-se de costas com as pernas esticadas.
« Role sobre seu lado nao afetado.

o  Deslize as pernas para a beirada da cama e empurre com o

braco nao afetado até a posicao sentada.
«  Retorne a posic¢ao deitado e repita.

Mais dificil: 1. repita o exercicio do outro lado (rolando sobre o

lado afetado)

. Deite-se de costas com as pernas esticadas.

« Vire levemente seu tronco para seu lado nao afetado (sem

rolar totalmente para o lado) e sente na beirada da cama.
Mais facil: use o braco/mao para empurrar.

Mais dificil: 1. tente ndo usar as maos para empurrar, 2. lidere/

use o lado afetado para fazer o movimento.

A Deite sobre uma superficie firme (Nivel II e IIT).
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3.2 Exercicios sentado

Instrugdes gerais

Esses exercicios o ajudarao a praticar seu equilibrio enquanto esta sentado.

A linha vermelha nas fotos indica o braco/perna afetado pelo AVC.

Para cada exercicio, é importante repetir o maior numero de vezes que vocé puder.
Tente repetir cada exercicio pelo menos 20 vezes até 5 vezes por dia.

Se estiver facil, tente incluir 1 repeticao de 20 vezes a mais por dia.

Quanto mais exercicios voce fizer, mais voce vai melhorar!

Seguranca

Observe seu braco afetado: use seu braco nao afetado se tiver dificuldades com o braco afetado, dor

ou fraqueza intensa no ombro deste lado.
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Nivel |

= . Sente-se com os pés apoiados no chao, com suporte ao seu lado.

Coloque uma cadeira ou mesa a sua frente.

Tente tocar a cadeira, movendo seu peso para a frente.

. Mais facil: sentado com as coxas totalmente apoiadas, alcance algo

@ mais proximo.

Mais dificil: 1. sente-se mais na beirada da cama, 2. mova ainda

mais o lado afetado (ver Nivel II)

- Sente-se com os pés no chao, com suporte ao seu lado.

- Coloque uma mesa a sua frente, mova-se para alcancar um

objeto sobre a mesa.
- Ao alcanca-lo, mova seu peso para a frente e para os lados.

Mais facil: 1. mantenha os pés no chao, 2. coxas totalmente

apoiadas.

Mais dificil: 1. mova-se mais para o lado afetado e empurre a

perna afetada, 2. mova-se ainda mais adiante.

A Faca os exercicios proximos a uma parede/mesa do lado nio afetado ou peca apoio a uma pessoa quando necessatio.
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Nivel i

. Sente-se numa cadeira firme com uma mesa a frente

e um objeto sobre ela.

- Mova-se para frente em direcao ao lado afetado,
com o brago nao afetado toque o objeto, faga forca

com as pernas para baixo. Sente-se de volta. Repita.
Mais facil: deixe o objeto mais préximo ao corpo.

Mais dificil: 1. afaste o objeto, 2. pegue o objeto, 3.

pegue um copo chelio, 4. repita com o lado afetado.

10. . Sente-se na beirada da cadeira ou da cama.

- Mova-se para frente em direcao ao lado afetado,

mova os ombros sobre os joelhos.
- Toque o objeto na mesa ou pegue o objeto.

Mais facil: toque no objeto.

Mais dificil: 1. pegue o objeto, 2. pegue um copo

cheio, 3. despeje agua em um copo.

A Faca os exercicios proximos a uma parede/mesa do lado nio afetado ou peca apoio a uma pessoa quando necessatio.
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Nivel lli

. Sente-se na beirada da cadeira ou da cama.

11.

-  Peca para alguém ficar a sua frente caso precise de

suporte.

- Mova os ombros para a frente varias vezes (até que

fiquem alinhados com os joelhos) até se levantar.
Mais facil: 1. tente se levantar em um movimento unico.

Mais dificil: 1. levante-se de uma cadeira/sofa mais

baixo (veja abaixo).

- Sente-se na beirada da cadeira ou cama.
.  Curve-se para frente para jogar o peso sobre 0s pés.
Mais facil: mantenha os pés separados na largura dos quadris.

Mais dificil: 1. aproxime os pés, 2. mova o pé nao afetado a

frente

para colocar mais peso sobre a perna afetada. 3. repita também

com o pé afetado a frente.

A Faga os exercicios proximos a uma parede/mesa do lado nio afetado ou peca apoio a uma pessoa quando necessatio.

* A tipdia deve ser usada somente se indicada pelo terapeuta, caso o paciente tenha um ombro vulneravel ou sinta dor, e deve ser removida apos o exercicio.
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3.3 Exercicios em pé

Instrugdes gerais

Os exercicios a seguir foram elaborados para fortalecer sua perna afetada, para vocé aprender a

colocar mais peso sobre ela e melhorar seu equilibrio em pé.
A linha vermelha nas fotos indica o braco/perna afetado pelo AVC.

Para cada exercicio, é importante repetir o maior numero de vezes que vocé puder. Tente repetir

cada exercicio pelo menos 20 vezes até 5 vezes por dia.
Se estiver facil, tente incluir 1 repeticao de 20 vezes a mais por dia.

Quanto mais exercicios voce fizer, mais voce vat melhorar!

Seguranca

Para os exercicios em pé, certifique-se de fazer os exercicios proximo a uma parede ou mesa do lado
nao afetado. Tente nao se apoiar, mas tenha algo préximo em que possa se segurar caso perca o
equilibrio.

Se voce se sentir instavel e precisar de apoio, tenha alguém ao seu lado quando fizer esses exercicios.
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Nivel |

;F\/ ~wm . Levante-se com apoio no lado afetado.
e° a
)

. Troque as pernas ap6s cada série.

Mais facil: 1. use um suporte, 2. somente transfira o
peso para a perna afetada sem dar o passo, 3. dé

pequenos passos.

. Dé um passo para frente com a perna nao afetada.

Mais dificil: 1. aproxime os pés, 2. dé passos maiores.

. Fique em pé e alcance objetos a frente do seu
lado afetado.

Mais facil: 1. deixe o objeto mais perto de seu

corpo, 2. use objetos leves.

Mais dificil: 1. aproxime os pés, 2. use objetos mais

pesados, 3. mova os objetos para longe.

A Faca os exetcicios proximos a uma parede/mesa do lado nio afetado ou peca apoio a uma pessoa quando necessatio.
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Nivel I

« Fique em pé ao lado da parede com uma cadeira do seu

lado nao afetado.

« D¢ um passo com a perna nao afetada para frente e

depois para tras.
- Troque as pernas apos cada série.

Mais facil: 1. somente transfira o peso para a perna afetada

sem dar o passo, 2. dé pequenos passos.

Mais dificil: 1. aproxime os pés, 2. dé passos maiores.

« Fique em pé de costas para a parede e com uma cadeira

do seu lado nao afetado.

« Troque as pernas apos cada série.
Mais facil: 1. pés separados, 2. dé pequenos passos.

Mais dificil: 1. pés mais proximos, 2. dé passos maiores e

alterne um passo para a frente e um para o lado.

«  Dé um passo com a perna nao afetada para frente/lado.

A Faca os exercicios proximos a uma parede/mesa, com suporte (pessoa, cadeira ou mesa) do lado nao afetado.
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Nivel lli

17.

/ : / : / .  Fique de pé com a cadeira ou mesa do lado nao afetado.

« D¢ um passo com a perna nao afetada a frente da perna

afetada.

Mais facil: 1. comece com os pés separados, 2. dé um passo

para a frente apenas, 3. dé pequenos passos.

Mais dificil: 1. comece com os pés juntos, 2. avance a perna

~ mais a frente.

.  Fique de pé com uma parede, cadeira ou mesa do seu lado nao afetado.

e  Suba com a perna nio afetada em um degrau, bloco, ou livro, volte para tras.
Repita.

- Troque as pernas apos cada série.

Mais facil: 1. comece com os pés separados, 2. use um bloco baixo, 3. dé um passo

pequeno a frente.

Mais dificil: 1. comece com os pés mais proximos, 2. use um degrau mais alto,

3. suba no degrau com a perna nao afetada cruzando a frente da perna afetada.

A Faga os exercicios proximos a uma parede/mesa, com suporte (pessoa, cadeira ou mesa) do lado nao afetado.
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3.4 Exercicios de caminhada

Instrugdes gerais

Esses exercicios o ajudarao a caminhar. Eles irdo ajuda-lo a se equilibrar e aumentar sua velocidade

de caminhada.
A linha vermelha nas fotos indica o bragco/perna afetado pelo AVC.

Para cada exercicio, é importante repetir o maior numero de vezes que voce puder. Tente repetir

cada exercicio pelo menos 20 vezes até 5 vezes por dia.
Se estiver facil, tente incluir 1 repeticao de 20 vezes a mais por dia.

Quanto mais exercicios voce fizer, mais voceé vai melhorar!

Seguranca

Para exercicios em pé, certifique-se de estar proximo a uma parede ou mesa do lado nao afetado

para se segurar quando necessario, ou use um suporte (bengala/andador) para caminhar.

Se voce sentir seus pés instavels ao caminhar e precisar de apoio para se equilibrar, certifique-se de

tazer esses exercicios com alguém proximo a vocé, para que ele possa apoia-lo.
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Nivel |

. Fique em pé com alguém do seu lado afetado.

. Com uma parede ou mesa no lado nao afetado.

- D¢ um passo com sua perna nao afetada para frente e

para tras.

Mais facil: 1. deixe os pés afastados, 2. dé pequenos passos.

Mais dificil: 1. deixe os pés mais proéximos, 2. dé passos

maiores.

. Fique atras de uma linha tracada no chao.
. D¢ um passo com a perna nao afetada para frente e para tras.

Mais facil: 1. comece com os pés afastados, 2. dé pequenos

Passos.

Mais dificil: 1. comece com os pés mais proximos, 2. dé passos

maiores.

A Faga os exercicios proximos a uma parede/mesa do lado nio afetado ou peca apoio a uma pessoa quando necessatio.
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Nivel li

o  Suba com a perna afetada em um bloco, livro ou degrau.
« Tente pisar primeiro com seu calcanhar. Volte. Repita.

Mais facil: 1. comece com os pés juntos, 2. use um bloco ou livro

mais baixo.

Mais dificil: 1. comece com a perna afetada atras da perna nao
afetada, 2. use um degrau mais alto, 3. aumente a velocidade dos

passos.

« TFaca o mesmo que acima, porém com as pernas trocadas.
«  Suba no degrau com a perna nao afetada.
Mais facil: use um bloco ou livro mais baixo.

Mais dificil: comece com a perna nao afetada atras da perna
afetada, empurre os dedos dos pés da perna afetada enquanto a

perna boa da um passo a frente.

A Faca os exercicios proximos a uma patede/mesa, com suporte (pessoa, cadeira ou mesa) do lado nio afetado.
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Nivel lli

23.

« Coloque a perna nio afetada sobre o primeiro degrau.
«  Suba até o segundo degrau com a perna afetada.
«  Recue, repita.

Mais facil: suba com a perna afetada somente até o primeiro

degrau.

Mais dificil: suba com a perna afetada até o terceiro degrau.

Coloque a perna afetada sobre o primeiro degrau.

Suba até o segundo degrau com a perna nao afetada.
«  Recue, repita.

Mais facil: suba com a perna nao afetada somente até o

primeiro degrau.

Mais dificil: suba com a perna nao afetada até o terceiro

degrau.

A Faca os exercicios proximos a uma parede/mesa, com suporte (pessoa, cadeira ou mesa) do lado nao afetado.
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3.5 Exercicios de Braco

Instrugoes gerais
Esses exercicios o ajudarao a movimentar o braco afetado e a comegar a usa-lo novamente.

Nao ha niveis para esses exercicios. E importante repetir os exercicios de braco o maior numero de

vezes que voce puder. Tente repeti-los pelo menos 20 vezes para cada brago até 5 vezes por dia.
Se estiver facil, tente incluir 1 repeti¢ao de 20 vezes a mais por dia.

Quanto mais exercicios voce fizer, mais voce vai melhorar!

Seguranca
Se voce sentir dor durante o exercicio, tente fazer outro exercicio que nao cause dor.

Se voce sentir dor ap6s o exercicio e esta nao desaparecer apos um dia, entre em contato com seu

terapeuta ou médico.
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Exercicios de Braco

1« Coloque a palma da mao afetada sobre a sua testa.

- Mova o cotovelo da direita para a esquerda.

.. Mais facil: 1. tente manter o brago no mesmo lugar
\ .\ A . ~
L= (sem move-lo) por 10 segundos e repita, 2. segure a mao
afetada sobre a testa com a mao nao afetada, 3. faca

pequenos movimentos.

Mais dificil: 1. mantenha o braco no lugar sem apoio, 2.

faca movimentos maiores.

- Sente-se com as costas apoiadas na cadeira.

. Coloque uma luva ou algo macio sob a mao, como uma toalha.
.  Coloque o braco sobre uma mesa (na altura dos ombros, se possivel).

« Deslize a mao para a frente com o braco esticado, sem mover as

costas.
Mais facil: faca pequenos movimentos.

Mais dificil: 1. faca movimentos maiores, 2. mova o braco sem a luva.

A Pare o exercicio se estiver sentindo dor.
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Exercicios de Braco

« Sente-se com as costas apoiadas na cadeira.
« Coloque uma luva ou algo macio sob a miao, como uma toalha.

o  Deslize a mao para a frente, toque no alvo, esticando o

cotovelo.

o T Mais facil: faca pequenos movimentos.

Mais dificil: 1. faca movimentos maiores, 2. mova o braco sem a

luva.

28.

. Sente-se com as costas apoiadas na cadeira.
. Coloque uma luva ou algo macio sob sua mao.

« Deslize a mao para o lado para pegar um objeto,

esticando o cotovelo e volte para tras novamente.
Mais facil: faca pequenos movimentos

Mais dificil: faca movimentos maiores e/ou sem a luva.

A Pare o exercicio se estiver sentindo dor.
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Exercicios de Braco

29.

«  Coloque duas marcas (use fita adesiva ou caneta) nas juntas

no dedo indicador da mao afetada.
« Descanse o braco na mesa e feche todos os dedos.

«  Deslize o polegar sobre o dedo indicador, indo e voltando

entre os marcadores.

. Olhe para sua mao e seus dedos.

. Mova seu polegar ou imagine seu polegar movendo-

se para tocar cada um dos outros dedos.

Naio se preocupe se vocé nao consegue mover seus dedos, continue

olhando e imaginando que eles estao se movendo.

Até mesmo imaginando vocé ajudara a treinar seu cérebro!
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3.6 Levantando-se do chao

Instrugdes gerais
Este exercicio o ajudara a praticar a forma mais correta e segura de levantar-se do chao.

Para sua seguranca, no seu dia-a-dia levante-se sempre rolando sobre o lado nao afetado. Assim vocé

usara o lado bom e mais forte para ajudar a empurrar e se levantar.

Durante a pratica dos exercicios, vocé pode praticar levantar-se do chao pelos dois lados. Mas sempre

tenha alguém do seu lado para apoia-lo caso vocé precise.

Seguranca

A Sempre levante-se do chao, rolando sobre o lado niao afetado. Assim vocé usara o lado bom e mais

forte para ajudar a empurrar e se levantar.

A Tenha alguém do seu lado para apoia-lo caso voce precise.
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Levantando-se do chao

la. Deite de costas. 2a. Role sobre o seu lado

1b. Dobre as pernas. nao afetado.

3a. Use seus bracos para 4a. Use seus bracos para

ajuda-lo. ajuda-lo.

3b. Apoie-se na cama/ 4b. Fique de joelhos

cadeira para se sentar.
5a. Ja de joelhos, e 6a. Leve sua perna nao

seu peso para o joelho afetada para a frente.

afetado. 0b. Empurre o pé e a perna

para se levantar.

7a. Vire-se e sente-se na cama/

cadeira.

Alguém pode ajuda-lo segurando

sua cintura ou quadytis.
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3.7 Treino Cardiovascular

Instrugdes - Tipos de atividade
Estar sedentario e nao fazer atividade fisica aumenta o risco de ter um AVC.

O exercicio cardiovascular pode ajuda-lo a ficar em forma e melhorar apds o

AVC. Também pode diminuir o seu risco de ter outro AVC.

caminhar, andar de bicicleta, nadar, dancar, fazer ioga, correr etc.

Seguranca

Treine em um espago seguro, livre de obstaculos como tapetes ou moévets.

Use roupas confortaveis.

Beba agua antes e depois do exercicio.

Comece em um ritmo confortavel e aumente lentamente a intensidade do exercicio.
Comece com sessoes curtas de exercicio e aumente gradualmente o tempo total de treino.
Se voce estiver sozinho, mantenha seu telefone por perto, caso precise de ajuda.

E normal que seus musculos fiquem um pouco doloridos apos o exercicio. Isso deve
desaparecer apos alguns dias. Se sentir dor apos o exercicio que dure mais do que alguns

dias, entre em contato com o seu médico.

® Existem muitas atividades que vocé pode fazer para ficar em forma, por exemplo:
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Treino Cardiovascular

Intensidade do exercicio: avaliando seu esfor¢o durante o treino
Seja qual for a atividade que voce escolher, é importante que voce treine na intensidade certa.

A melhor intensidade de exercicio para trabalhar o seu sistema cardiovascular ¢ moderada ou forte.

Intensidade Leve Intensidade Moderada Intensidade Forte
« A atividade ¢ facil de « A atividade exige algum esfor¢o /‘H « A atividade exige muito esforgo
fazer  Seu coragao bate mais rapido .' '-  Seu coragao bate bem rapido

» Néo exige nenhum « Voceé fica com um pouco de e Voceé fica com bastante calor e

esforco

calor suado
 Voce consegue falar normalmente  « Vocé respira um pouco mais rapido, o A respiracio fica mais rapida e vocé nio
durante o exercicio mas ainda consegue falar durante o consegue falar durante o exercicio
exercicio

Quantas vezes? Quantos minutos? Por quanto tempo?

Minimo de 20 minutos até 60 minutos. Pode levar meses para melhorar seu
3 a 5 vezes por semana. Voce pode dividir em sessoes de 10 condicionamento fisico. Mas continue
minutos com descanso entre elas. treinando depois disso!

Atividades e exercicios devem fazer parte da sua rotina diaria, para vocé ficar em forma

e manter seu cérebro saudavel!
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Capitulo 4. Diario de exercicios

Instrugdes gerais

Esse diario vai ser muito util para acompanhar suas atividades durante os proximos 3 meses e para

que VOCE pOossa Ver seu progresso.

Seu terapeuta ja conversou com voce sobre os diferentes exercicios que vocé pode fazer. E

importante praticar o maximo que pudet.

Neste capitulo, vocé encontrara um diario de 3 meses. Em cada folha do diario, vocé pode registrar:

- O exercicio que voce fez
. Quao dificil foi fazer o exercicio
- Quantas vezes vocé conseguiu repetir o exercicio

Na proxima pagina, voce encontrara instrugoes sobre como preencher esse diario.

Isso o ajudara a acompanhar o seu progresso.
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Semanas: ha 2 semanas

por pagina. Para um total de

12 semanas.

Para cada exercicio,
voce pode registrar o
quao dificil foi o

exercicio.

Diario de exercicios

Instrucoes
SEMANA 1) Dia 1 Dia Dia 3
NUMERO DO EXERCICIO 115 -
1= super facil T~
Quio dificil | 2= facil / ™ A . ,
. " Voce pode registrar até
foi o exer- | 3= pouco dificil \ . .
cicio? 4= dificil |/ 5 tipos de exercicios
5Uito dificil para cada dia. Use os
b~
/ =120 numeros especificados
100 ;.
_ 30 em cada exercicio.
REPETICOES
60
40
20

Vocé também pode registrar quantas
vezes vocé repetiu aquele exercicio

especifico naquele dia.
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SEMANA 1 Dia1l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7
NUMERO DO EXERCICIO
1= super facil
Quio dificil | 2= fécil
foi 0 exer- | 3= pouco dificil
CiCiO? 4= dIﬁCIl
5= muito dificil
>120
100
- 80
REPETICOES
60
40
20
SEMANA 2 Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
NUMERO DO EXERCICIO
1= super facil
Quio dificil | 2= facil
foi 0 exer- | 3= pouco dificil
cicio? 4= dificil
5= muito dificil
>120
100
. 80
REPETICOES
60
40
20
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SEMANA 3 Dia1l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
NUMERO DO EXERCICIO
1= super facil
Quio dificil | 2= fécil
foi 0 exer- | 3= pouco dificil
CiCiO? 4= dIﬁCIl
5= muito dificil
>120
100
- 80
REPETICOES
60
40
20
SEMANA 4 Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7
NUMERO DO EXERCICIO
1= super facil
Quio dificil | 2= facil
foi 0 exer- | 3= pouco dificil
cicio? 4= dificil
5= muito dificil
>120
100
- 80
REPETICOES
60
40
20

41



SEMANAS Dia1l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7
NUMERO DO EXERCICIO
1= super facil
Quio dificil | 2= fécil
foi 0 exer- | 3= pouco dificil
CiCiO? 4= dIﬁCIl
5= muito dificil
>120
100
- 80
REPETICOES
60
40
20
SEMANA 6 Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
NUMERO DO EXERCICIO
1= super facil
Quio dificil | 2= facil
foi 0 exer- | 3= pouco dificil
cicio? 4= dificil
5= muito dificil
>120
100
. 80
REPETICOES
60
40
20
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SEMANA 7 Dia1l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
NUMERO DO EXERCICIO
1= super facil
Quéo diffcil | 2= facil
foi o exer- | 3= pouco dificil
CiCiO? 4= dIﬁCII
5= muito dificil
>120
100
- 80
REPETICOES
60
40
20
SEMANA 8 Dia1l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia5 Dia 6 Dia7
NUMERO DO EXERCICIO
1= super facil
Quio dificil | 2= fécil
foi o exer- 3= pouco dificil
CiCiO? 4= dIﬁCII
5= muito dificil
2120
100
~ 80
REPETICOES
60
40
20
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SEMANA 9 Dia1l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7
NUMERO DO EXERCICIO
1= super facil
Quio dificil | 2= fécil
foi 0 exer- | 3= pouco dificil
CiCiO? 4= dIﬁCIl
5= muito dificil
>120
100
- 80
REPETICOES
60
40
20
SEMANA 10 Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
NUMERO DO EXERCICIO
1= super facil
Quio dificil | 2= facil
foi 0 exer- 3= pouco dificil
cicio? 4= dificil
5= muito dificil
>120
100
. 80
REPETICOES
60
40
20
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SEMANA 11 Dia 1l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7

NUMERO DO EXERCICIO
1= super facil
Quio dificil | 2= faci
foi 0 exer- | 3= pouco dificil
CiCiO? 4= dIﬁCIl
5= muito dificil
>120
100
- 80
REPETICOES
60
40
20
SEMANA 12 Dia 1l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7

NUMERO DO EXERCIiCIO

1= super facil
Quio dificil | 2= facil

3= pouco dificil
4= dificil

5= muito dificil

foi o exer-
cicio?

2120

100

80

REPETICOES
60

40

20




Capitulo 5. ASSUMINDO O CONTROLE - Parte li

Ter um AVC pode ser devastador. E normal que vocé e sua familia sintam que o AVC tomou conta da

sua vida. Muitas pessoas que tiveram um AVC sentem que "se perderam" apds o evento.

O objetivo do programa ASSUMINDO O CONTROLE ¢ ajuda-lo a olhar para frente, focar nas

pessoas € coisas que sao importantes para voce, € pensar sobre quem voce € € 0 que vocé quer estar

fazendo em sua vida daqui a 6 meses, 12 meses e além.

Esta é a sua jornada e a sua vida. Nao existem respostas certas ou erradas, mas ao assumir o controle

voce pode fazer boas coisas acontecerem!
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ASSUMINDO O CONTROLE - Parte Il

Como o AVC afetou vocé?

Por exemplo: Me sinto fraco, esquisito, cansado, é
dificil de falar, dificil de andar, nao consigo me
concentrar ou trabalhar, me sinto sozinho, triste,

preciso de ajuda.

&

Meu AVC

&

Uma pessoa com AVC

Quem é Vocé?

Por exemplo: Mae, filha, esposa, cantora, ajudante,
viajante, jardineira, professora, amiga, leitora,
brincalhona, voluntaria, forte, alegre, enérgica,

calorosa, gentil, e muito mais.

Quem eu sou
realmente

Meu AVC

Uma pessoa que por acaso
teve um AVC
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ASSUMINDO O CONTROLE Parte Il - Expectativas e medos

Quais sao suas expetativas, objetivos e aspiracoes para 0s proximos

12 meses?

Quais sao seus principais medos?

48



ASSUMINDO O CONTROLE Parte Il - Um dia ideal

Como seria o meu "dia ideal™?

S y
% PADARIA u Conta uma hishna Pra \c}wfe Vovo |
% 7@(7 Jf’“( o0 0

&

Vocé pode fazer outro desenho de como seria um dia ideal pra vocé aqui. Amigos e familiares também podem desenhar algo se
quiserem. Se vocé nao quiser desenhar, feche seus olhos e visualize como seria o seu melhor dia e o descreva (alguém pode te ajudar e

desenhar o que vocé descreveu, ou escrever o que vocé descreveu).

a®
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ASSUMINDO O CONTROLE Parte Il
Aspectos fisicos

Data @ Objetivos com suas Objetivos especificos Como conseguir isso
EX(J’MP/O Ir a0 ;ﬂpermerfddo Jozj”bo Aﬂdd?‘ Sem q]ﬂdd - em 7 Méf Prﬂ/fz‘fﬂ de fdml‘ﬂbddﬂ conm dégﬂém

Andar 200 metros sem ajuda - em 3 meses

Apndar sozinbo até o mercado - enr 6 meses

presente cinco veges por semana

Recomendagio de sen terapeuta
sobre bengala on andador

S

b1

£ 4
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ASSUMINDO O CONTROLE Parte Il
Comunicacao

Data | Objetivos com suas Objetivos especificos Como conseguir isso
Exemplo  Ser capaz; de falar ao telefone  Sentir-se confiante ao conversar com alguém  Praticar bastante com pessoas que eu
qute en conheco - em 2 meses conhego
Sentir-se confiante ao conversar ao telefone  Usar a secretdria eletronica até que en
comr algném que en conbego - em 4 meses  esteja confiante em atender o telefone
[ ] L] [ ]
[ ] L] [ ]
[ ] [ J [ ]
° ° L]
[ J Y L]
[ ] ° L4
° L °
° o °
° b °




ASSUMINDO O CONTROLE Parte Il
Aspectos Emocionais

Data Objetivos com suas Objetivos especificos Como conseguir isso
Exemplo  Sentir-se no controle/no — Analisar minbas principais expectativas — Colocar minha folba de "expectativas” na
comando para os proximos 12 meses toda a semana  porta da geladeira para que en possa ver

Dormir 6 horas/ noite + 1 hora cochilo/ dia Fazer parte de um grupo de apoio
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0 que aconteca com]ao?
Cor 7,‘“"? 1
\(a\ acontecer de navo.

TAKE ASSUMINDO O CONTROLE Parte Il

Informacoes Importantes

Data Objetivos com suas Objetivos especificos
palavras + prazo

Como conseguir isso

Exemplo  Entender o que acontecen com:  Entender o gue é AV'C

vocé e por qué
Porg Entender por que 0 AV'C ocorreu

Entender sobre reabilitacao

Conversar com outras pessoas
incluindo meu médico ontros
profissionais da saside grupos de
suporte pesquisar na internet
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ASSUMINDO O CONTROLE Parte Il
Aspectos financeiros

Data | Objetivos com suas Objetivos especificos Como conseguir isso
Excemplo Reduzir curstos com trans- Me informar sobre transporte priblico Solicitar relatdrio médico

porte

gratuito

Aldesivo para veiculo (pessoa com

deficiéncia)

Conversar com assistente social
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ASSUMINDO O CONTROLE Parte li

Minha rede de apoio - Onde eu busco ajuda, suporte, ou onde posso me divertir

Data

Objetivos com suas
palavras

Objetivos especificos
+ prazo

Como conseguir isso

Excemplo

Mais suporte da minha familia

Meus familiares entenderem o que en quero
para o futuro

Informagoes, rede de suporte, associ-
agdo de paciente

i
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Fressao arterial

f/}aﬁm

Dieta
Loercieros

Diabetes

ASSUMINDO O CONTROLE Parte Il

Prevenindo AVCs e Infartos no futuro

Data Objetivos com suas Objetivos especificos Como conseguir isso
palavras + prazo
Exemplo  Reduzir men risco de AV'C (meus Pressio arterial <135/80 Reduzir sal, tomar remédios, medir

problemas sdo hipertensao, diabetes Clicemin <100 pressdo em casa

e c19arros ) .
& ) Dieta e exercicios

Parar de fumar

Inscrever-me num grupo de apoio
para parar de fumar

[ ] [ ] [ ]

o o o

o o L]

[ ) [ ]

[ ] Y L

[ ] ) [ ]

. i °

] L4 °
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Lista de Recursos

Informagdes gerais sobre AVC:
Associacao Brasil AVC  www.abave.org.br

Rede Brasil AVC www.redebrasilave.org.br

Informacgdes sobre recursos disponiveis para pacientes:
Associacao Brasil AVC  www.abave.org.br

Rede Brasil AVC www.redebrastlave.org.br

Informacdes sobre Beneficios Sociais:
Converse com seu médico, enfermeiro ou assistente social.

Voce pode buscar informagoes na Secretaria de Assisténcia Social (SAS) ou o Centro de Referéncia de

Assistencia Social (CRAS) da sua regiao.

Para informacoes sobre previdéncia social e auxilio-doeng¢a vocé pode comparecer a uma agencia da

Previdéncia Social, ligar 135, acessar o site inss.gov.br ou pelo aplicativo meuinss.gov.br.
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