OUTRAS DICAS (ALONGAMENTO NEURAL

Utilizar sapato fechado e confor-
tdvel principalmente ao sair na
rua. Preferir sapato com menos
costuras, bico arredondado,
solado grosso e com tecido
maleével na parte dos dedos.

Evitar apoiar o peso do
corpo nos pés em caso de
ulcera ou utilizar palmi-
Ihas adequadas que
protegem a drea da lesdo.

Uma vez ao dig, fique 1 minuto nessa
posigdo. Repita 3 vezes.

Cuide dos seus pés:
lave ou deixe de molho
por 15 minutos tfodos os
dias e logo apds hidrate
com creme.

TAREFAS EXTRAS

Ndo deixe de realizar atividades que
estimulem as pernas e os pés.

Observe a presenga
de rachaduraq, tlcera,
bolha, vermelhiddo,
ressecamento e calos
precocemente.

Procure orientag¢éo
profissional logo
que identificar algo
diferente do que
era.
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Pegarum
objeto com
os dedos
dos pés.

Exercitar os
dedos dos

pés com
elastico.

Massagear
a sola do pé
com uma

bolinha de
ténis.

Elevarsé o
deddo e
depois os
demais
dedos.

Fazer
movimentos
com os
tornozelos/
pés contra a
faixa elastica.

Sentar e

levantar, Movimentar

] sem utilizar o pé para
as mados. fora contra
a forca da

faixa.

Soltar o peso
do corpo em
um rolo de
macarrdo ou
outro mate-
rial rigido e
massageie
por 1 minuto
(é dolorido).

Alongar as
pernas por
15 segundos.

‘ Faga repouso

Ficar na ‘ das pernas

ponta dos qugndo

pés e estiverem

retornar. doloridas ou
. inchadas.

Para dor Q

sola do pé,
Massagear utilize uma
os pés. garrafa de

dgua con-

gelada por

5a10 minj




