Dicas e Observacoes

Cartilha de Orientacoes
e Exercicios para DTM

Cartilha dola):
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Paraisso criamos essa cartilha que contém exercicios para sua dor no rosto orienta-
dos pelo(a) seu/sua fisioterapeuta para que vocé realize diariamente em casa.
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Em pé, faca circulos com os seus ombros, levando-os para a frente,
para cima e para tras. Se vocé quiser, pode fazer na frente de um espelho.

x ao dia.



Alongamentos

Coloque a mao sobre a orelha e Incline a cabeca como se fosse olhar
puxe a cabeca em direcao ao ombro, embaixo do braco e com a mao puxe
mantenha o olhar para frente e relaxe a cabeca na mesma direcao.
0 ombro.
Mantenha a posicao Mantenha a posicao
e conte até 30. e conte até 30.

Fazer para a direita e para a esquerda!

Respiracao

Expiracao: Solte o ar pela boca lentamente até esvaziar a
barriga e o peito.'

Referéncia: 1. Hall, John E. Guyton and Hall textbook of medical physiology e-Book. Elsevier Health Sciences, 2015.



Coloque as duas maos Coloque as maos sobre o
atras da cabeca e puxe peito puxando para baixo
para frente. e leve cabeca para tras.

Séries Repeticoes X ao dia

x ao dia.




Séries

Repeticdes

X ao dia

Séries

3. Vocé deverd fazer "bico”,
como se estivesse mandando
um beijo e em seguida faca
um sorriso, abrindo bastante
a boca.

Repeticoes

Séries

Repeticoes

X ao dia
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