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APRESENTAÇÃO

Esta cartilha foi desenvolvida com carinho e responsabilidade por
alunos do curso de Fisioterapia da Universidade Estadual da Paraíba

(UEPB), com o objetivo de informar, orientar e apoiar pessoas que
sofreram um Acidente Vascular Cerebral (AVC) e que estão na fase

crônica da reabilitação.
Sabemos que o AVC pode trazer mudanças importantes na vida de

quem o enfrenta, afetando a mobilidade, a fala, a força, o equilíbrio e
até mesmo as emoções. Mas também sabemos que, com orientações

adequadas e exercícios apropriados, é possível recuperar
habilidades, melhorar a qualidade de vida e reconquistar a

autonomia nas atividades do dia a dia.
Nesta cartilha, você encontrará explicações simples sobre o que é o

AVC, seus principais sintomas e consequências, além de dicas
práticas de cuidados e uma seleção de exercícios específicos que

podem ser realizados com segurança nessa etapa da recuperação.
Nosso propósito é que esta cartilha funcione como um guia de apoio
— tanto para quem teve AVC quanto para familiares e cuidadores —
fortalecendo o caminho da reabilitação com informação, movimento

e esperança.



O material faz parte de uma pesquisa intitulada “ Controle de tronco,
função respiratória e impacto na velocidade de reserva de

caminhada em pacientes pós AVC. “
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SOBRE O AVC...

O QUE É

Assim, um sobrevivente do AVC pode conviver com diversos
problemas, dentre eles a dificuldade para mover o braço,
dificuldade para mexer a perna, problemas na fala e para

engolir.

O AVC é uma doença que ocorre nas artérias que levam o
sangue até o cérebro.Isso pode ocorrer de duas maneiras :

pela obstrução de um vaso, que impede que o sangue chegue
a algumas partes do cérebro, dando origem ao AVC isquêmico

,   ou pela ruptura de um vaso, gerando o extravasamento de
sangue no cérebro, dando origem ao AVC hemorrágico,

fazendo com  que determinada região do cérebro não receba
sangue adequadamente, diminuindo a sua oxigenação,

causando sequelas leves ou graves.  

O AVC é classificado como a segunda principal causa de
morte em todo o mundo, com uma taxa de mortalidade

anual de cerca de 5,5 milhões, e a principal causa de
incapacidade crônica em adultos.
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Hipertensão arterial
Diabetes 
Hábito de fumar 
Doenças cardiovasculares 
Sedentarismo
Alcoolismo
Uso de drogas ilícitas 
Histórico familiar
Idade avançada

QUAIS SÃO OS PRINCIPAIS FATORES DE RISCO ?

A Associação Americana de AVC mostra um número
preocupante: 1 a cada 4 sobreviventes de AVC ou infarto

relacionados a coágulos, terá outro.

COMO IDENTIFICAR UM AVC ?

ATENÇÃO! EM CASO DO SURGIMENTO DESSES SINTOMAS
LIGUE 192 (SAMU), PARA REALIZAR OS DEVIDOS CUIDADOS. 

http://abavc.org.br . Acesso em 12/10/2023
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PRINCIPAIS SINTOMAS

Assimetria Facial

Fraqueza, dormência e/ou
incoordenação em um lado do corpo

Alteração na fala

Dificuldade de enxergar 

Tonturas e  dificuldade para andar. 

Baixo nível de consciência 



Sempre realizar as refeições sentado na mesa;
Nunca deixar o braço caído, sempre apoiá-lo na mesa; 
Partir os alimentos em pedaços pequenos, para facilitar a
mastigação e ao engolir. 
Se alimentar com calma, evitando engasgos. 
Preferir alimentos frescos, como frutas, verduras e
legumes. 
Evitar alimentos industrializados e com altos níveis de
gordura.

CUIDADOS COM ALIMENTAÇÃO

A dificuldade de engolir (disfagia) pode surgir após o AVC,
tendo em vista isso durante a alimentação é necessário tomar

alguns cuidados como: 

PORQUE FAZER EXERCÍCIOS ?

A prática de alongamentos e exercícios  é importante para
que você não sofra com a rigidez  e diminuição da força dos

braços e pernas. Manter-se ativo é uma maneira de  prevenir
as complicações advindas das sequelas motoras do AVC.
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EXERCÍCIOS PARA FAZER EM CASA

Faça exercícios com o lado afetado: use o braço ou perna
que foi afetado pelo AVC.

Peça ajuda ou use coisas de casa: você pode ter ajuda de
alguém ou usar objetos em casa para fazer os exercícios.

Não sinta dor: se você sentir dor ou desconforto durante um
exercício, pare imediatamente.

Nenhum exercício proposto deve gerar dor, caso sinta algum
desconforto durante a execução, interrompa-o

POSICIONAMENTO

 Posição deitada de lado:
Lado afetado à frente: deite-se sobre o lado afetado (o lado do corpo que foi afetado
pelo AVC). Mantenha o braço e a mão esticados sobre um travesseiro fino.
Perna afetada relaxada: mantenha a perna afetada ligeiramente dobrada.
 Lado não afetado à frente: coloque o braço e a perna não afetados à frente do corpo
sobre um travesseiro, para não pesar sobre o lado afetado.
Alinhamento: mantenha os braços alinhados com os ombros e as pernas alinhadas
com os quadris.
Rolo nas costas: um rolo ou apoio nas costas ajuda a evitar pressão sobre o quadril.

Essa posição pode ajudar a:

Reduzir o desconforto e a dor
Prevenir lesões e complicações
Facilitar a recuperação e a reabilitação

Fonte do autor (2025)



Estirar o cotovelo com ajuda da outra mão, para isso estire
o cotovelo para cima segurando o punho. Fique assim por
1 minuto.

Estirar o punho para trás,  segure a mão com a outra mão e
empurre-a levemente para trás. Fique assim por 1 minuto.

Levanta ombro para o lado, para isso apoie o braço no lado em
algo ou com ajuda de alguém. Vire a cabeça para o outro lado.
Fique assim por 1 minuto.

MEMBROS SUPERIORES

 ALONGAMENTOS 
Cada posição deve ser mantida por pelo menos 1 minuto. 

O objetivo é que você sinta o membro esticando, mas não prossiga se sentir dor. 
É recomendado que faça o alongamento de 1 a 2 vezes ao dia.

Fonte do autor (2025)
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MEMBROS INFERIORES

Dobrar joelho: deitado, dobre o joelho e leve-o perto do
peito. Fique assim por 1 minuto.

Estirar joelho: sentado, apoie o pé em uma cadeira e
empurre o joelho levemente para baixo. Fique assim

por 1 minuto.

Levantar o pé: fique em pé e apoie o pé em uma
superfície inclinada, sentido esticar a parte de trás da

perna. Fique assim por 1 minuto.

Inclinar tronco para frente: sentado, vá em direção a uma
mesa e apoie-se nela o máximo que conseguir. Fique

assim por 1 minuto.

TRONCO

Fonte do autor (2025)

Fonte do autor (2025)

Fonte do autor (2025)
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AUTOMOBILIZAÇÃO DE PUNHO

Segure suas mãos, colocando uma mão sobre a outra, depois mova as mãos juntas para
cima e para baixo, como se estivesse balançando um boneco.

Repita o movimento 10 vezes. Descanse um pouco e repita o exercício duas vezes.

EXERCÍCIOS ATIVOS

Segure o punho do braço afetado com a mão do braço bom para
ajudar a controlar o movimento.

Vire seu corpo para o lado que foi afetado pelo AVC. Use seu
braço bom para ajudar a segurar o punho do braço afetado.
Agora, vire seu corpo para o lado que não foi afetado. Continue
segurando o punho do braço afetado com o braço bom.

EXERCÍCIO PARA ROLAR

Fonte do autor (2025)

Fonte do autor (2025)
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Exercício de alcance:  de frente para uma parede, tente alcançar
um ponto com a mão esticando e levantando o braço . Vá devagar

na ida e na volta. Faça isso 15 vezes.
.

EXERCÍCIOS PARA OMBRO

EXERCÍCIO PARA TRONCO

Pegando objetos: sentado em frente a uma mesa, use o braço afetado para
alcançar e pegar coisas. Não mexa o corpo. Faça isso 15 vezes.

Sente-se confortavelmente em uma cadeira ou sofá com os pés no chão.
Levante os braços o máximo que conseguir, como se estivesse alcançando algo

acima da cabeça. Segure os braços levantados por 15 segundos, abaixe os
braços e relaxe. Faça isso mais 2 vezes

Fonte do autor (2025)
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Rotação de tronco: estenda o braço e pegue um objeto que esteja à sua frente.
Depois, mova o objeto para o lado, girando seu tronco (parte do meio do corpo).

Repita o movimento 15 vezes, movendo o objeto de um lado para o outro.

Transferir peso para os lados: sentado na cama ou no sofá, com os
braços apoiados, passe o peso de um lado para o outro. Fique em cada

lado por 5 a 10 segundos. Faça isso 10 vezes.

EXERCÍCIOS PARA MEMBROS INFERIORES

Sentar e levantar da cadeira: com os braços cruzados ou nos joelhos,
sente e levante da cadeira. Faça 3 vezes com 15 repetições cada. Pause

por 30 segundos entre cada vez.

Fonte do autor (2025)
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