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Mantenha a sua higiene diaria, bem como a toma da medicacdo nos horarios

II.

III.

habituais.

-E é importante que a cada manha vista roupa de dia porque, além de fazer
parte de uma boa higiene, é um ritual importante para nos prepararmos para as
actividades produtivas diurnas.

Comece por estabelecer alguns objectivos e escreva na tabela abaixo quando os

ira executar.

Em seguida, veja com atencao as actividades propostas aqui e distribua-as pela

seémana.

20,21
15 Fevereiro | 16Fevereiro | 17 Fevereiro | 18 Fevereiro | 19 Fevereiro Fevereiro
22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira Fim de
semana
higiene didria higiene didria higiene didria higiene didria higiene didria higiene didria
trocar de roupa | trocar de roupa | trocar de roupa | trocar de roupa | trocar de roupa | trocar de roupa
medicacao medicacdo medicacao medicacado medicacado medicacdo
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CUIDADOS PESSOAIS

Ha que admitir: a maioria de nés leva vidas sedentarias, o que faz com que haja
enfraquecimento muscular que por sua vez esta na origem de varias disfuncoes e
dores. Uma das mais comuns é a dor lombar (base das costas).

Para prevenir e até mesmo aliviar estas dores, ha que trabalhar os grupos
musculares do centro do nosso corpo, situados na barriga e base das costas, abaixo
da cintura. Essa regiao oferece suporte e movimento a todas as outras do corpo,
sendo importante enquanto estamos em movimento ou parados.

Fortalecer esta zona:
e Facilita a execucao dos movimentos corporais;
e Melhora a postura;
 Protege e facilita o funcionamento dos 6rgaos internos;
o Aumenta a forga, equilibrio e a coordenacao dos movimentos;
o Melhora a respiracao;
e Evita a incontinéncia urinaria.
Deixamos aqui 3 exercicios base para fazer em casa, com a periodicidade que
quiser.

e Deitado, levante o peito e as pernas, como na
imagem. Se nao conseguir, dobre as pernas.

e Estique os bracos ao longo do corpo, oscilando-os
para cima e para baixo, como se estivesse a
chapinhar. Mantenha o corpo imével durante o
movimento dos bragos.

e Conte até 100!

(este exercicio chama-se mesmo assim, “Os cent’ )

e De barriga para baixo, apoiado nos bracos, dobre uma
perna em direcgao ao peito.

e Troque de perna.

e Va3 alternando até fazer 30 vezes com cada perna.

e Deitado, de bacos abertos com as palmas das maos
viradas para baixo.

e Eleve as pernas, mantendo-as dobradas em 90°.

e Com as pernas dobradas e juntas, vire-as para a
esquerda, devagar. Em seguida para a direita.

e Nunca descole a coluna do chao.

e Repita 10 vezes para cada lado.
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GESTAO DOMESTICA
—

L« Como é carnaval e ninguém leva a mal, temos uma receita de uma ]
sobremesa bastante colorida e ainda mais facil de fazer. »
E alegre, doce e deliciosa: a Gelatina Mosaico.

Os ingredientes:

-4 pacotes de gelatinas de cores e sabores diferentes;

-1 lata de leite condensado;

-0,5L leite;

- =10 folhas de gelatina incolor;

-Caso queira, pode adicionar também 2 ou 3 pecas de fruta aos cubos;

Preparacgao:

1) Preparar com antecedéncia as gelatinas de cores diferentes, seguindo as
indicacoes da embalagem, e colocar em recipientes de fundo plano, tipo
pirex. Levar ao frigorifico para solidificar.

2) Cortar as gelatinas, no pirex, em cubos de 1,5-2cm, fazendo um xadrez
com a faca. Depois, colocar alternadamente os cubos de cores diferentes
nas formas de bolo inglés.

3) Demolhar as folhas de gelatina incolor em agua fria.

4) Numa tigela mexer o leite condensado com o leite e as folhas de gelatinas
ja dissolvidas.

5)Verter esta mistura sobre as gelatinas cortadas. Com o cabo de uma
colher de pau, mergulhar na gelatina e movimentar em zigue-zague
lentamente, para que todos os espagos fiquem preenchidos com o creme.

6)Levar ao frigorifico algumas horas. Para desenformar, tal como noutras
sobremesas de gelatinas, ou alguns pudins, mergulhar a forma no lava-
loicas com alguma agua quente, durante 10 segundos, limpar a forma e
virar no prato, abanando.
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LAZER

Numa cena que parece ter sido tirada de um filme de um outro planeta, encontre as 8
diferencas!
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RELAXAMENTO

Rir é das coisas mais simples que podemos fazer, que nos pode transmitir
imediatamente um melhor humor, evaporar os niveis de stress, e ainda promover o
sistema imunitario.

Um outro ponto curioso é que o nosso corpo produz estes efeitos, sejam eles risos
ou sorrisos verdadeiros ou falsos, nao fazendo distincao. Por este motivo, pode
forcar riso inicialmente, e depois lentamente, vera que os risos e sorrisos se
tornarao reais.

Assim, e por ser Carnaval, convidamo-lo a tentar rea
yoga do riso:

lizar alguns dos exercicios do

N

Coloque a mao no estomago e foque-se nas contragoes
que ele produz enquanto se “ri” fazendo o som — “ho, ho,
ho”.

De seguida, coloque a sua mao no peito e faca o som —
“ha, ha, ha.”

Va alterando constantemente entre o som que produz

com a mao no abdomen e o som que produz com a mao

no peito, dizendo cada vez mais alto — “ho ho ho, ha ha
ha, ho ho ho”".

Seguidamente coloque também as mados na cabecga.
Imagine que tem o riso dentro da sua cabega e faga o
som “he he he”. Vai sentir a sua cabeca liberta de tensao.

Volte agora a colocar as maos no peito e grite “ha ha ha”,
e depois no estomago “ho ho ho” e novamente na cabeca

“he he he".

Repita as vezes que quiser. Chegara a um ponto onde este riso e
estes gestos lhe vao parecer ridiculos, e o riso saird de forma
natural. Vera que se sentira mais relaxado/a no fim!
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SUGESTOES PARA O FIM-DE-SEMANA

Este fim-de-semana vamos viajar ca dentro, explorando o site do Museu Ibérico da
Mascara e do Traje, em Braganca. Historias e tradicbes tao vivas agora como em
tempos ja idos. Conhece a histéria dos Caretos? Ou o Carnaval de Podence? Ha uma
porta aberta para o folclore e cultura popular portuguesa aqui:

https://museudamascara.cm-braganca.pt

Neste espirito carnavalesco, desenhe e pinte o seu careto na pagina seguinte.
Imagine elementos comicos, quanto mais exagerar melhor!
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GALERIA

A Galeria é um espaco de partilha de trabalhos, ideias, momentos criativos despoletados pelo
Diario.
Apresentamos alguns elaborados esta semana.

Desenho de Sofia Cabrita
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Desenho de L. R.
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No meu kit de primeiros-socorros

Cabe sempre um pouco de reflexao
E analise autocritica
Para ver se levo a melhor
A estes dias de contencao
E acabo com a sofistica

Destes dias de modorral!

Kafka foi um sonhador
De pesadelos fantasticos, alucinantes
A minha psique é mais complexa
Do que os poetas negrejantes

Como Poe, Baudelaire ou Dante!

José Pereira
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ATE PARA A SEMANA!
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fique em casa

Unidade de Terapia Ocupacional

T. Ana Franganito & M. Betania Pires
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