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Cuidar de quem
cuida € o primeiro
passo para cuidar
com qualidade.

¥,

E-book de

Autocuidado

Guia pratico para cuidadores
familiares e profissionais

Mais bem-estar Menos estresse, Saude fisica e Cuidado com
para quem cuida mais equilibrio emocional qualidade e leveza
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QUEM CUIDA

TAMBEM MERECE

CUIDADO

4

LEMBER-SE:

.

Michelle Santos

FISIOTERAPEUTA
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Ser cuidador é um ato

de amor, dedicacao e
responsabilidade.

Porém, muitas vezes,
quem cuida acaba
deixando a propria

satide em segundo plano.

Q —

O autocuidado nao é
um luxo nem um ato
de egoismo. E uma
necessidade para
manter a satde fisica,
emocional e mental.

Este guia foi desenvolvido
para ajudar voceé a criar
pequenos momentos de
cuidado consigo mesmo,
utilizando recursos
simples que podem ser
encontrados em casa.

Quanto melhor vocé estiver, melhor

»_podera cuidar de quem precisa de vocé. =
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O QUE Michelle Santos
E AUTOCUIDADQO? ’

Autocuidado significa realizar agcoes que ajudem a
preservar sua saude e bem-estar. Ele Envolve:

Saude emocional
Meditagao e

gerenciamento

de estresse

”

Saude fisica

Alongamento e
exercicios leves

Sono Alimentacao Momentos de
adequado saudavel descanso
Horas de sono Nutrigao

Pausas e leitura

e descanso equilibrada _

Cone'xt"';es { ’
sociais ;\

Relacionamentos
4 Cd
€ apoio 5 \\‘

Atividades
prazerosas

Hobbies e
criatividade _

Pergunta para reflexao:
Quando foi a dltima vez que vocé fez algo por vocé?
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SINAIS DE it
SOBRECARGA

Atencao aos sinais do seu corpo. Voceé pode estar
sobrecarregado quando apresenta:

Esquemmentos
frequentes

lelculdade
para dormlr

(v

Falta de
motivagao

D \\‘r

L4 .

Tristeza Sensacao de
frequente exaustao

Importante:
Reconhecer esses sinais precocemente
ajuda a prevenir problemas mais graves.
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ORGANIZANDO
SUA ROTINA

Pequenas pausas fazem diferenca

S
5 minutos para ;
respirar

profundamente

10 minutos
para alongar

15 minutos para
uma atividade
prazerosa

Tempo para
alimentacao
adequada

Horario regular
para dormir

: ’
Dica: Use alarmes no celular para \

A

L lembrar dos momentos de pausa. /
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RESPIRACAO PARA M.cheue Santos
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. ‘REDUZIR O ESTRESSE ™=~

} Exercicio
Respiratorio

Respiracao
Diafragmatica

Como fazer:
0 Sente-se
confortavelmente.

\ Cologue uma mao
) % no peito e outra

no abdomen.

i 1

Inspire pelo nariz
7\ 4s por 4 segundos.

Expire lentamente Beneficios

pela boca por 6
& P &

segundos
Reduz Diminui tensao Promove
ansiedade muscular  relaxamento

:_ Impoftante: Faga disto uma rotina \;
* simples para cuidar de si. Ve

_/‘f/

69 Repita 5 vezes.




ALONGAMENTO
NA CADEIRA

Alongamento Cervical

J
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Como fazer:
Sente-se com 0
a coluna reta.
i
9 g Incline a cabeca
b para um lado. [ )
Ly
Repeticoes
Segure por 3 vezes cada lado.
20 segundos.
Beneficios
=11
Repita parao ) @,& @jé
outro lado. :
Reduz tensao  Alivia dores
NO pescogo cervicais
Importante: Respire fundoefagao  § /i
N

movimento de forma suave.

e ———
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ALONGAMENTO DE e e o
OMBROS NA CADEIRA
Relaxando a regiao dos ombros
Como fazer: i i Repetigdes
Eleveos | 4 1 v 1 10vezes.
ombros |1 &

2. Mantenha @ «r

or 3 sequndos L
v | P J k Beneficios

P ——

S R @) @)

Diminuitensao  Melhora <
muscular circulagao

{\ , Dica: Respire profundamente e faga
N

/
| )
«{  omovimento de forma suave. /
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EXERCICIO COM e o
CABO DE VASSOURA
Mobilidade dos Ombros

Como fazer: - T @ Repeticdes
| 10 movimentos.

Segure 0
cabo com {
as duas

maos.

2. Levante lentamente et

| acima da cabeca. N
(B R ot et ) Beneficios

el MEN(DIC

- Melhora Corrige Fortalece
mobllldade postura 0s bragos

Atencao: Nao realizar se houver dor intensa.

\\Q Dica: Respire profundamente e faca \
- o movimento de forma suave. /t
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EXERCI’CI O CO M Miche?lfSantos
AERMOEADA @ T e

Exercicio 4 ,__[\&
ron | )T @
(& @

Leve Pressao

Como fazer: | . 2 Min

1. Sente-se com

]
T Q  aalmofada entre | VT
\% as costasea -
[ il -

cadeira.

4 2 2. Mantenha a
. % coluna alinhada.

=8 3. Permanega por Beneficios
M\ 2 minutos. ~ ”
o & ag
s .=
POSTURA LOMBAR CONFORTO
Melhora Reduz Aumenta o
postura sobrecarga conforto
lombar

1 ( Importante: Faga disto uma rotina
9 simples para cuidar de si.
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FO RTALECI M ENTO A : Ccons 100as
DE BRACOS

Com Almofada

Como fazer:

)_
#&5}5
Y 2

Repeticoes
10 vezes.

Segure 4

uma 1

almofada

afrente TR

do corpo., .88
/‘

2. Aperte
suavemente.
i Beneficios
3.Mantenha @} J
orSSegundos =~
Fortalece Promove .
membros  consciéncia
superiores corporal

Dica: Respire profundamente e faca "/',
o0 movimento de forma suave. /‘-4
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EXERCICIOCOM AT
PANO DE CHAO

Deslizamento dos Peés

Como fazer: Repeticoes
- 10 vezes
Sente-se ) cada perna.
com um R/
pano sob

2. Deslize um R
s pe para frente

Beneficios

|
3. Retorne ,\_> u
lentamente. l

Melhora Estimula .
circulagao mublhdade
inferior

-{\” Dica: Respire profundamente e faga :’:,

S\ o movimento de forma suave. < o
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EXERCICIO CQM EEEEEE nsoTeRaTEUTe -
PANO DE CHAO

Toalha apoiada na ponta do pé

Como fazer: Repeticoes

— - 10 vezes
1. Sentado, ©  cada perna.
' |

estique uma
perna e deixe
aoutra
dobrada, colo
um pano na
ponta do pé e
“’ segurea

' ponta do pano
com as maos.

2. Puxeo tronco na
E direcao do pé para
sentlr 0 alongamentn

3. Retorne
lentamente. ‘

Y Dica: Respire profundamente e faca "’ff

*\{ o movimento de forma suave. 25 > 2

Beneficios

Diminui as  Alivia as dora&
dores nas na regiao
pernas lombar
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CUIDADOS COM -,
A POSTURA PN
Proteja sua coluna \u//‘\_.’

Como fazer: il s
X

Ao auxiliar
outra pessoa:
v/ Aproximar-se

docorpoda

pessoa
assistida

v Dobrar os
joelhos

v Evitar tor¢oes
bruscas

| Manter a coluna alinhada

- |V Pedir ajuda quandu

o R Beneficios

— —

Evite C CI
X Curvar as costas g“““') @
> Levantar peso sozinho
X Fazer movimentos rapldos

Coluna Assisténcia

saudavel segura
Prevengao de Reducdo de
hérnias e dores esforgo e risco

‘\{\{, Dica: Mﬂntenha a respiracao e evite N/ |
= prender o ar durante o esforgo. 7 -

.H-H"\.
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SAUDE EMOCIONAL SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
Voce também importa B e
4

Reserve momentos para:

v Praticar
hobbies

v Fazer
cammhadasﬂ

v Ouvir
musicas

v Participar de
grupos de apoic

yProcure ajuda
(() 7§ profissional se:

Beneficios

e RV,
Sentir tristeza
Sentir tristeza persistente ‘?
@ Estiver emocmnalmente -
g% esgotado 5

@ Perceber smais:de Equilibrio  Redugao do.,

: : emocional estresse
ansiedade intensa Mais clareza Sentimento
v —— e paz de bem-estar

\\’r Dica: Pratique a autocompaixdo e t‘V

L reconhega suas proprias necessidades. > 2
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MEU PLANO DE e

AUTOCUIDADO

Preencha e coloque em pratica
Nesta semana vou: c

Beber mais agua ﬁ E— !
Dormir melhor C . o

Vo

Reservar tempo
para mim

Pedirdajuda P

quando =

necessario & &
e |

0 que me faz bem?

r | b %\
Fazer exercicios ::j' | »

FISIOTERAPEUTA

P

Quem pode me ajudar?

Minha meta da semana sera?

Dica: Anote suas pequenas
conquistas para se motivar. /

\

\]
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TAMBEM MERECE

CUIDADO
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Quanto melhor vocé estiver, melhor %
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Ser cuidador € um ato

de amor, dedicagao e
responsabilidade.

Porém, muitas vezes,
quem cuida acaba
deixando a propria

salude em segundo plano.

)

s H‘\..l"’

O autocuidado ndo é
um luxo nem um ato
de egoismo. E uma
necessidade para
manter a salde fisica,
emocional e mental.

— ]

Este guia foi desenvolvido
para ajudar vocé a criar
pequenos momentos de
cuidado consigo mesmo,
utilizando recursos
simples que podem ser
encontrados em casa.

i

e
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FISIOTERAPEUTA
ESPECIALISTA EM PESSOAS IDOSAS

t, (11)96914-1144
b fisiomichellesantos@gmail.com
@fisiomichellesantos

Ol3, eu sou Michelle Vieira dos Santos, fisioterapeuta especialista em
Gerontologia, com atuacao voltada ao envelhecimento saudavel, prevencao
de quedas e reabilitagdo funcional da pessoa idosa. Realizo atendimentos
domiciliares, institucionais e online, além de atuar com unn Pilates,
educacao em salde e supervisao académica. Meu trabalho tem como objetivo
promover autonomia, funcionalidade e qualidade de vida, sempre com um
cuidado centrado toda na pessoa idosa.

Queridos(as) cuidadores(as), sua dedicagdo transforma vidas.
Esperamos que este e-book tenha sido um sopro de cuidado
para vocés. Lembrem-se: Cuidar de si € o primeiro passo
para um cuidado com qualidade.

Vocés sdo vistos, ouvidos e profundamente valorizados.

Sintam-se acolhidos e acolhidas.

b i

= 4 Guia pratico para cuidadores | Cuidados com qualidade e leveza y =
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