ATENCAO!

Ainda que vocé ndo tenha nenhuma lesdo ou problema
de salde, que comprometa a sua funcionalidade e o
desempenho nas atividades de vida diaria, vale aplicar
as orientacdes aqui ilustradas, pois vai colaborar para a
manutencdo da funcionalidade, visando a inde-
pendéncia e autonomiapormaior tempopossivel.
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se cuidar?
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Funcionalidade
no Cotidiano

Algumas estratégias para manter a
funcionalidade, preservando a autonomia e

HiperDia independéncia nas atividades de vida
diaria.
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Buscando estratégias para

PenSE no seu dla d dla! man_ter a §aude €ad Ao lavar a louca ou durante o preparo da refeicéo,
funcionalidade nas tarefas manter contraido o abdomen, apoiar um dos pés
do cotidiano em um banquinho ou balde, manter postura

Eleé compos tode ereta. Nao curvar a regido cervical.

_UI_na seriede Existem condicBes de sadde que podem impedir ou dificultara
atividades que realizacdo adequada dessas atividades. Exigindo que algumas
precisamde , tarefas sejam realizadas de maneira modificada ou adaptada,
diferentes (o) i visando economizarenergia e poupandoasarticulacoes.
habilidades, ndo é Ay
mesmo? T—

Aomanusear objetos pesados pe¢aajudaaoutra
pessoa. Flexione os joelhos, mantenha os pés
afastadosecontraiaabarriga.

Ao deitar, evite a posi¢do em decibito ventral (de
barriga parabaixo), busque apoiaremumdos lados,
usarumtravesseirooualmofada.

Atividades simples, como:

.Dormir,

.Escovar os dentes,
.Pentear os cabelos,
.Tomar banho,
Vestiraroupa, Ao calcar sapatos e meias evite inclinar a coluna.
.Lavar e estender a roupa no varal, Sente sobre o gliteo. Mantenha a postura reta.
LPassar roupas, Mantenha um pé apoiado ao chdo. Dobre a perna
.Preparar o alimento,

.Guardar ou pegar um produto na
despensa.

Evite se esticar para alcancar um varal alto, tente
deixa-lo em uma altura acessivel, estenda a roupa
semlevantarosbracos acimadalinhados ombros.




