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Apresentacdo das personagens

Oi!
Eusoua
Pisadinha

ﬁ\lés estamos aqui para
te ajudar a entender
por que é importante
realizar exercicios com
seus pés. Vamos te
explicar como funciona
a cartilha e tirar davidas

para melhorar o seu
\ treinamento. /
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Introdugao

Esta cartilha com ilustracdes tem a intencao de
fornecer orientacdes e incentivar a realizacdo de
exercicios especificos para os pés e tornozelos para
pessoas com Diabetes. A cartilha também direciona a
evolucao na execuc¢ao dos exercicios para favorecer o
seu ganho de movimento e superacao de novos
desafios.

Neuropatia Diabética

A Neuropatia Diabética é causada por aumento
da quantidade de aglcar no sangue (alto nivel de
glicemia). E com o passar do tempo essa doenca pode
provocar problemas em todo o corpo, mas
principalmente nos pés. Essa doenca pode levar a
perda de forca muscular e de movimentos nos pés e

nas maos.
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Informagdes importantes:
Por que é importante fazer os exercicios?

Fazer exercicios especificos para os pés
diariamente é uma maneira de diminuir alguns
efeitos causados pelo Diabetes. Hd melhora do
movimento das articulagdes, melhora da funcao
muscular, melhora da percepcdo do que esta
acontecendo com seus pés. Com isso, seu
equilibrio, seu jeito de andar e sua confianga
em se movimentar aumentam. O Diabetes
dificulta a realizacdao de algumas atividades do
dia a dia, como caminhar, subir e descer
escadas, passar por obstaculos e superficies
instaveis, mas com o0s exercicios especificos
essas dificuldades podem diminuir e até
desaparecer.

O que devo sentir ao fazer os

% exercicios?

() o Vocé sentird que os
musculos de seus pés e pernas
@ ficardao cansados durante a

realizacao dos exercicios. Isso é
bom e desejavel! Ao exercitar os
musculos, eles precisam ser
desafiados para que, pouco a
pouco, figuem mais fortes e
saudaveis.
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Qualquer pessoa pode fazer esses exercicios?

Sim, qualquer pessoa com ou sem
diabetes, tipo 1 ou 2, com ou sem
neuropatia diabética pode realizar esses
exercicios. Mas as pessoas que tiverem
ferida aberta, ulcera, saida de liquido ou
pus; tiver infeccbes ou dores intensas
(ex: artrose, artrite reumatoide, etc),
NAO DEVERAO FAZER OS EXERCICIOS e
precisam procurar atendimento médico!

Como o Diabetes afeta os meus pés?

Controlar a diabetes é muito importante,
pois o alto nivel de glicemia, que é a quantidade
de aglicar no sangue, pode afetar os nervos dos
pés e causar a neuropatia diabética, que gera a
sensacdao de formigamento e a perda de
sensibilidade nessa regido. Isso pode fazer com
que vocé nao sinta dor, pressao, alteracdes de
temperatura ou até mesmo que nao perceba
um machucado no pé, o que pode gerar
infeccdes aumentando o risco de amputacoes.
Além disso, ocorre grande fraqueza muscular e
as articulagdes ficam rigidas (“duras”) e
dificultam o movimento e o equilibrio.



A Cartilha funciona assim:

A cartilha é composta por varios exercicios e
cada um deles tem o objetivo de trabalhar os
grupos musculares dos pés e tornozelos. E para
facilitar e acompanhar a sua evolugdo, a cartilha
conta com foto, explicagbes e tabelas, que

funcionam da seguinte maneira:
Passo 1 — observe a descricao de como deve ser
feito o exercicio, e as fotos que exemplificam o

modo de excussao:

Com os pés bem apoiados no chdo, abra e feche
os dedos dos pés, sem tirar o calcanhar do chdo.
Faga o movimento devagar e tente afasta-los o

maéximo que conseguir.

Comece sentado em uma cadeira (Figura a), e faga
um pé de cada vez. Depois que tiver aprendido,
faga com os dois pés ao mesmo tempo (Figura b).

Com a melhora, faca 0 mesmo em pé e depois

apoiando em um pé so (Figura c).




Passo 2 — H4 um calendario para cada exercicio, que
possui uma linha indicando a quanto dias esta realizando
os exercicios. Ou seja , pode se comparar o0 seu

desempenho .

Calendario da realizacao dos exercicios

Empé | 30x
2x30

Sobre | 30x

um pe | 2x30

Passo 3- H4 também um espaco na tabela destinado para

colocar a data em que realizou os exercicios.

Calendario da realizacdo dos exercicios

Dias 1 2 3 4 5 6 7 8 9
pata ZEICCE) I R

Empé | 30x
2x30

Sobre | 30x

um pe | 2x30




Passo 4 — Cada exercicio possui uma progressao, como

estd indicado:

Calendario da realizagdo dos exercicios

Empé | 30x

X330
Sobre | 30x
um pe | 2x30

Por exemplo, 30x significa repetir o movimento 30
vezes; na linha de baixo “2x30” significa fazer o exercicios
30 vezes descansar um pouco (aproximadamente 20
segundos) e fazer o exercicios mais 30 vezes, ou seja, dar
um intervalo curto entre as repetigdes.

Conforme, for progredindo nos exercicios, o modo

execugao também ird mudar (observe o retangulo

vermelho) Calendario da realizacdo dos exercicios

ME i i : ! |
Jats
ntado | 30x
2x30
Empé | 30x
2x30
Sobre | 30x
um pe | 2x30




Passo 5 — No calendario também ha um espaco para
anotar qual a sensacdo ao realizar o exercicio. Por
exemplo: A primeira vez que fez o exercicio, achou facil
realiza-lo, marque um “F”, mas no segundo dia achou
dificil realizar o exercicio, entdo marque “D”(Observe a

imagem indicadas pelas setas).

Calendario da realizacdo dos exercicios

02.9 | 03.9
Sentado | 389 F
2x30 =» D
Empé | 30x
2x30
Sobre | 30x
um pé | 2x30

Definir como foi realizar o exercicio é muito
importante, pois é a partir dessa definicdo que é
realizada a progressao.

Passo 6— Para classificar qual foi a sensacdo ao
realizar os exercicios, utilizamos uma escala de 0 A 10,
sendo que quanto mais proximo do O mais facil foi
realizar o exercicio e quando mais préximos do 10 mais

dificil foi realiza-lo.



Passo 6— Para classificar qual foi a sensagao ao realizar os
exercicios, utilizamos uma escala de 0 A 10, sendo que
guanto mais proximo do O mais facil foi realizar o
exercicio e quando mais proximos do 10 mais dificil foi
realiza-lo. A escala ainda conta com a ilustracao de

carinhas, e cores para facilitar a sua avaliagao.

Dificil
Mantenha

Facil - Verde = Aumente a progressao

Caso, considere a execucao de facil a moderado, no
dia seguinte deve aumentar o nimero de repeticdes.
Dificil - Amarelo — Mantenha a progressao

Se a realizagdo dos exercicios for dificil ou
cansativa, mantenha a ultima quantidade de repetigdes.
Lembrando, sé aumente quando se tornar facil.
Muito dificil - Vermelho- Volte para a progressao
anterior

Caso, considere a realizagdo do exercicio muito
dificil, no dia seguinte deve voltar para a progressao da

linha anterior.



Cada exercicio deve ser realizado uma fez ao dia,
pois objetivo é ir aumentando a progressao dos
exercicios, conforme a sua facilidade.

No inicio, fazer os exercicios pode parecer dificil ou
cansativo, mas é importante persistir, pois realizar essa
atividade é uma maneira de diminuir alguns efeitos
causados pela neuropatia diabética, que poderao
dificultar a execucao de atividades cotidianas, como
caminhar.

E importante lembra que:

* O controle da glicemia é fundamental para prevenir o
aparecimento ou a piora do Diabetes Mellitus.

* Essa cartilha ndo substitui o tratamento médico nem
a necessidade de pratica de atividade fisica regular!
Continue tomando as medicagclOes receitadas e
compareca as consultas e exames agendados.

Se a dor for muito forte e

persistir dia e noite, interrompa
0S exercicios e procure um

médico o mais rapido possivell!
Pode ser sinal de algum
problema mais grave!




Os exercicios somente devem (O
ser feitos durante 30 dias?

mz?\o, os 30 dias sao um periodo para Q

acostumar com pratica didria desses

exercicios, pois o ideal é que vocé os faca
rotineiramente, ou seja, que sejam
incorporados no seu dia-a-dia. Lembre-se
gue guem tem Diabetes tem a tendéncia de

sofrer piora na condicao dos pés se nao os

exercitar continuamente.

Quando eu ja conseguir fazer os 9
exercicios com a quantidade maxima
de repetigoes, devo parar?

ﬁéo, vocé deve continuar a se
exercitar mantendo ou aumentando
a quantidade de repeticdes,
conforme perceba que seja possivel.
Esperamos que vocé aprenda a
conhecer os limites do seu corpo e

ue seja capaz de regular a

\kten5|dade sem exagerar! /
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Eu ainda nao sei se posso fazer os exercicios.
Sera que eles irdao me prejudicar?

ﬁe vocé tiver duvidas sobre o que estiveﬁ
sentindo, se o que estd fazendo é
adequado, ou se estiver inseguro quanto a
pratica dos exercicios, consulte a equipe de
salde que o acompanha. E muito
importante que vocé se informe para que a
pratica seja segura e que possa te trazer

beneficios. /

Em que lugar devo fazer os
exercicios?

% Vocé pode comegar na sua\
() % ] propria casa, no seu trabalho, ou
outro local em que seja possivel
@ prestar atengdo nos movimentos
gue realiza. Assim irda aprender

rapidamente. j

Devo tomar algum cuidado
especifico?

O ideal é que faca em frente a um espelho, parh
enxergar bem a sua postura e se esta fazendo os
movimentos corretos. Quando fizer exercicios em
pé, certifigue-se de que tem onde se apoiar, como
uma cadeira ou mesa bem fixas (que nado
balancem), uma parede ou outro local seguro. Nao
\.se exponha a situagdes em que podera cair! -/




CoMO FAZER

12 Parte: Sentado, cruze uma perna sobre a
outra. Massageie a planta dos pés com as
duas maos, durante 1 minuto. Faca
movimentos circulares e de deslizamento
com seus dedos. Depois realize o mesmo
procedimento com o outro pé.

22 Parte: Coloque a bolinha no chao e
deslize o pé sobre ela. Deixe a bolinha
percorrer toda a planta dos pés, desde o
calcanhar até a ponta dos dedos. Faca o
movimento lentamente, procure sentir o
contato da bolinha com sua pele, durante 1
minuto cada pé.

32 Parte: Sentado, cruze uma perna sobre a
outra. Segure um dedo do pé por vez e gire
cuidadosamente de um lado para o outro.
Como se fosse um parafuso. Faga com todos
os dedos dos pés, 10 vezes cada dedo.

Esses movimentos devem sem

% feitos antes e depois da sessao de

() % ] exercicios, como aquecimento e
relaxamento. Podem ser feitos

'@ também apdés um dia de

caminhada intensa, ou quando
seus pés estiverem “cansados”. /




12 Parte

22 Parte
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DESCRICAO
Eleve as bordas dos pés, alternadamente, sem tirar
o dedo minimo do chdao com o pé esquerdo e sem
tirar o deddao do chao com pé direito. Agora,
inverta o procedimento: tente levantar os pés
simultaneamente, mas sem tirar o dedinho do
chdao com o pé direito e sem tirar o dedao do chao
com o pé esquerdo.

Comece em pé, com os dois pés apoiados. Apoie as
maos em uma cadeira ou mesa firme para manter-
se equilibrado. Depois ird progredir para o apoio
em um pé so




Como foi fazer os exercicios?

Jd A
- - - - - - / lv l I

Dificil
Mantenha

Calendario da realizagao dos exercicios

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I N N N I O N

Em pé 30x
2x30
Sobre 30x

17 18 19

12
----------

Em pé 30x
2x30
Sobre 30x

27
----------

Em pé 30x

2x30
Sobre 30x
um pé | 2x30




Y ccricio 2 A

DESCRICAO

Com os pés bem apoiados no chao, abra e feche
os dedos dos pés, sem tirar o calcanhar do chao.
Faca o movimento devagar e tente afasta-los o

maximo que conseguir.

Comece sentado em uma cadeira (Foto a), e faca
um pé de cada vez. Depois que tiver aprendido,
faca com os dois pés ao mesmo tempo (Foto b).

Com a melhora, faga 0 mesmo em pé e depois

apoiando em um pé sé (Foto c).




Como foi fazer os exercicios?

174 )
- - - - - - / lv l I
: 6 8

Dificil
Mantenha

Calendario da realizagao dos exercicios

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I N N N I O N

Em pé 30x
2x30
Sobre 30x

17 18 19

12
----------

Em pé 30x
2x30
Sobre 30x

27
----------

Em pé 30x

2x30
Sobre 30x
um pé | 2x30




W ccvic: A
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DESCRICAO

Encoste, alternadamente, o dedao e o dedinho do
pé no chdo, mas sem tirar o calcanhar do chao.
Faca devagar para controlar bem o movimento, se
possivel com os pés direito e esquerdo ao mesmo

tempo (Foto 1 e 2).

Comece sentado em uma cadeira, e fagca um pé de
cada vez (Foto a). Depois que tiver aprendido, faca
com os dois pés ao mesmo tempo (Foto b). Depois
progrida para fazer o mesmo em pé e depois

apoiando em um pé sé (Foto c).




Como foi fazer os exercicios?

Jd A
- - - - - - / lv l I

Dificil
Mantenha

Calendario da realizagao dos exercicios

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I N N N I O N

Em pé 30x
2x30
Sobre 30x

17 18 19

12
----------

Em pé 30x
2x30
Sobre 30x

27
----------

Em pé 30x

2x30
Sobre 30x
um pé | 2x30




P exercicio 4

DESCRICAO

Pegue um objeto com os dedos dos pés (Foto 1 e

2), levante-o do chao (Foto 3) e solte-o (Foto 4).

Realizar o mesmo exercicio sempre com um pé de

cada vez (Foto a).

N

Notou que a tabela desse exercicio é
um pouco diferente? Além de
aumentar a progressao vocé também
deve mudar o material de realizacao
do exercicio.

%




Como foi fazer os exercicios?

Jd A
- - - - - - / lv l I

Dificil
Mantenha

Calendario da realizagao dos exercicios

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I N N N I O N

Bolinha 30x
2x30
Algodao | 30x
2x30
12 17 18 19

----------
Bolinha 30x
2x30
Algodao | 30x
2x30

27

----------
Bolinha | 30x
2x30
Algodao | 30x

2x30




y Eercicios /g

DESCRICAO

Bater a regidao anterior do pé no chao, o mais

rdpido que conseguir, como se estivesse

impaciente (Fotos 1, 2 e 3).

Comece sentado em uma cadeira, e faca um pé
de cada vez (Foto a). Depois que tiver

aprendido, faca o mesmo em pé (Foto a).




Como foi fazer os exercicios?

174 )
- - - - - - / lv l I
: 6 8

Dificil
Mantenha

Calendario da realizagao dos exercicios

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I N N N I O N

Em pé 30x
2x30
Sobre 30x

17 18 19

12
----------

Em pé 30x
2x30
Sobre 30x

27
----------

Em pé 30x

2x30
Sobre 30x
um pé | 2x30




o — ALY

DESCRICAO

Comece em pé, com os dois pés no chao, apoie
as maos em uma cadeira ou mesa firme para
manter-se equilibrado, depois suba e desca nas

pontas dos pés (Foto 1 e 2).

Depois ird progredir para o apoio em um pé sé

(Foto b).




Como foi fazer os exercicios?

Jd A
- - - - - - / lv l I

Dificil
Mantenha

Calendario da realizagao dos exercicios

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I N N N I O N

Em pé 30x
2x30
Sobre 30x

17 18 19

12
----------

Em pé 30x
2x30
Sobre 30x

27
----------

Em pé 30x

2x30
Sobre 30x
um pé | 2x30




O que fazer quando terminar
a tabela?

Continue fazendo os exercicios no seu dia-a-dia.
Objetivo da cartilha é que apds esses 30 dias, ja
tenha aprendido a importancia e tornado um

habito o cuidado com os pés.

Caso nao consiga realizar os exercicios todos os

dias, realize de 3 a 4 vezes por semana.

Sempre observe os seus pés para identificar se
estdo surgindo alguma ferida ou mudancgas. Os
principais cuidados estdao explicados na préxima

pagina.



Alguns cuidados que devemos ter

com 0s pés

Se passa muito tempo sentado, evite manter as
pernas cruzadas e procure mexer os pés a cada 30

minutos, para facilitar a circulacao do sangue.

Meia

* Escolhas as meias sem costura e sem elastico, pois
evitam machucados.

Unhas

* O corte deve ser quadrado, deixando ver uma pequena
parte branca, para evitar que sua unha encrave.

* Preferencialmente, consulte um poddlogo. Se vocé
utilizar os servicos de manicures e pedicures Informe
sempre que é uma pessoa com diabetes e pecga para
gue nao tirem as cuticulas e ndo cortar os cantos das
unhas. Caso suas unhas estejam encravadas, muito
grossas, com aspecto “esfarelado”, com alteracdes na
cor ou apresente qualquer outra alteragao, procure o

servico de saude mais proximo de sua casa.
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Calgados
* Evite andar descal¢co, mesmo dentro de casa.

* Verifique o interior dos sapatos procurando
deformidades nas palmilhas ou costuras, para evitar

feridas nos pés .
* Evite usar sapatos sem meia

* Guarde seus sapatos em ambiente arejado e lave-os
sempre que necessario. Deixe secar bem antes de

usa-los.

* Os chinelos de dedo ou tiras nao protegem os pés, e

devem ser evitados.

Existem calcados e palmilhas especificos para
pessoa com diabetes. Procure a Unidade Basica de
Saude (Posto de Saude) mais préxima de sua
residéncia e faca uma consulta com um médico do
Programa de Saude da Familia (PSF) ou credenciado
pelo SUS, e havendo indicacao, ele ira prescrever o

sapato para vocé.



Aos profissionais da saude

Esse material pode ser utilizado para orientar um
grupo de pessoas com diabetes em ateng¢do primaria,
em atendimentos domiciliares ou até mesmo em
atendimentos individuais. No contexto hospitalar, é
provdvel que sejam necessarias adaptacdes, que devem

ser discutidas com a equipe de saude.

O profissional da area da saude ndo precisa ter
um conhecimento especifico sobre DM, mas precisa

conhecer muito bem o material.
Importante lembrar que :

A abordagem do membro inferior da pessoa com
diabetes nao é desvinculada dos cuidados gerais
(controle da glicemia, hipertensdo, obesidade,
tabagismo, atividade fisica e alimentacdo) que sao

decisivos para melhorar a qualidade de vida do usuario.

Todas as pessoas com diabetes devem ter seus pés

examinados nas consultas.



Aos profissionais da saude

* Ao apresentar o material, faca a leitura do material

junto com as pessoas;

* Explique o exercicio e o realize junto para demonstrar.

Se necessario repita o procedimento;

* O aprendizado estd a associado a pratica, entdo,
sempre que possivel, pe¢a para repetirem os exercicios
em sua presenca de modo a corrigir possiveis

alteracoes;

* Para quem apresente muita dificuldade na realizagao
ou na compreensao dos exercicios, instrua um exercicio

novo por atendimento;

* Empodere os cuidadores: explique a importancia de
cuidar dos pés e informe que pode fazer os exercicios

em conjunto como incentivo.



Aos profissionais da saude

*Caso deseje aplicar esses exercicios em um GRUPO,

FIQUE ATENTO para o seguinte:

» Durante a realizacdo dos exercicios, aproxime-se de

cada participante e os observe individualmente;

» Lembre-se de ndao comparar os participantes do
grupo. Cada um tem o seu proprio processo de

aprendizado e suas capacidades fisicas individuais.

Para mais informagdes sobre o grupo de pesquisa
gue desenvolveu este material, acesse o site:

http://www.usp.br/labimph

Para classificar o grau da neuropatia diabética, esta
disponivel gratuitamente um software fuzzy, criado

para o uso de profissionais da satde no site:

http://www.usp.br/labimph/fuzzy/.



http://www.usp.br/labimph
http://www.usp.br/labimph/fuzzy/
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