Plano de Exercicios

Cuidarde
Quem Cuida

\ McDonald‘

Qual aimportancia?

A inatividade e o stress sdo dois fatores
presentes nos Pais e Cuidadores durante
o0 internamento da crianga ou jovem.

Beneficios

E crucial a realizagao de exercicios que

promovam o alongamento muscular, a

vascularizagdo, a melhoria do humor e a
consequente diminuigdo do stress.

Tire um tempo para si e realize os
exercicios descritos.

Plano de Exercicios para Pais e Cuidadores que passam muito tempo em
cadeirdes durante o internamento hospitalar da crianga ou jovem.
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Alongamento do pescoco,

Levar o joelho ao térax
puxando suavemente a cabeca

Com amanta, levar os bragos Com a manta, alongar a
para cima enquanto inspira perna, puxando-a para si

Puxar o brago para si com ajuda, Tentar tocar no pé, alongando os
alongando os musculos do ombro musculos posteriores da perna



