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===
Ola!
Seja bem-vindo!

Esse @ o ambiente virtual Moodle.

Meu nome & Natilia e estarei com vocé para
CONVErsarmos urm pouco sobre o Diabetes

e o Pé Neuropdtico. Sou Fisioterapeuta

e especialista na drea do Diabetes!

Espero poder contribuir ainda mais com
a melhoria nos cuidados com sua saude.

Esse serd um ambiente em que vocé podera
aprender de forma INDEPENDENTE!

Ficou na duvida de como isso funcionara?

Deixa eu te explicar melhor!

Aqui vocé podera acessar 0s materiais
e conteudos disponiveis de acordo com
seu ritmo de aprendizagem

Méodulo 1 - Conhecendo o Diabetes

Vocé também poderd acessar
no hordrio que lhe for MAIS TRANQUILO.
Utilize bastante esse ambiente!

Afinal, aumentar seu conhecimento e aprender
cada vez mais 56 ira melhorar sua saude!

Maodulo 2 - Neuropatia Diabética e o P€ Diabético

Modulo 3 - Cuidados Diarios com o P& Neuropatico

Médulo 4 - Exercicios para o P& Neuropético

Médulo 5 - Quiz / Avaliag&o de Aprendizagem

Médulo é - Conclus@io / Finalizagéo

OBJETIVOS

DE APRENDIZAGEM

Conhecer as principais Identificar quais sao os Executar exercicios
caracteristicas sobre principais cuidados com simples que promovam
o Diabetes e o Pé Neuropatico o Pé Neuropatico urma melhora na saide

do Pé Neuropatico



MODULO 1

Conhecendo
J)o Diabetes

Fique por dentro das principais caracteristicas
do Diabetes e o Pé Neuropatico

"/ 0 QUEE O DIABETES?

O Diabetes € uma doenca cronica, caracterizada pelo
aumento de glicose no sangue - a conhecida hiperglicemia.

Esse aumento acontece por conta de um
defeito na produc¢do de insulina ou em sua agédo.

Ficou confuso? N\
Calma! Vou te explicar melhor!



O QUEE O DIABETES?

Quando nos alimentamos essa glicose aumenta de forma natural.

Em nosso corpo ela passa por uma transformacao,
virando energia para a realizacdo de nossas atividades.

Figado

Essa transformacdo acontece gracas a acao da

pancreas  INSUIiNG, produzida por um érgao chamado pancreas.

O diabetes surge quando o pancreas
produz pouca insulina ou quando existem
dificuldades para o seu funcionamento.

Duodeno

Conhecendo o Diabetes

O QUE E O DIABETES?

Essa alteracgdo, se nao for tratada,
pode aumentar o nivel de glicose
além do normal. Permanecendo por

um longo tempo, podera levar a danos
em Orgaos, vasos e nervos.

Hipoglicomia Hiperglicomia

Na ilustragao acima podemos perceber,
através de circulos brancos, a concentragao de
agucar no sangue em trés cenarios diferentes.

Conhecendo o Diabetes

TIPOS DE DIABETES

Diabetes Tipo 1
E uma doenga autoimune, ou seja, quando ha alguma alteracao
no sistema imunolégico.

Devido a essa alteracdo o individuo com diabetes tipo 1
apresenta uma deficiéncia completa na producao de insulina.

Geralmente ocorre em criangas e adolescentes mas,
em alguns casos, pode surgir em adultos jovens.

Como nao ha a producao de insulina pelo organismo,
o tratamento envolve uso de insulina diaria.




N/ TIPOS DE DIABETES

Diabetes Tipo 1

Confira na ilustragdo abaixo o mecanismo de ac¢do da doenca:

Receptor de insulina

: 4 Glicose (agucar)

A glicose ndo consegue entrar na célula,
causando um quadro de hiperglicemia,
quando o aglcar se acumula no sangue.

Por conta do diabetes, o pancreas para de
produzir a insulina dificultando o trabalho
da glicose que foi ingerida com a alimentacgao.,

Conhecendo o Diabetes

\-*/ TIPOS DE DIABETES

Diabetes Tipo 2
Representa a maioria dos casos. Normalmente surge a partir dos 40
anos, embora esteja cada vez mais comum em pessoas mais jovens.

E uma doenca com forte herancga familiar
e elevada contribuicdo de maus habitos de vida.

Ma alimentacao Sedentarismo
O ®

Seu tratamento pode envolver uso de
remédios orais, acompanhado ou nao,
ao uso de insulina.

" FATORES DERISCO

Aqui estdo algumas caracteristicas que
podem facilitar o surgimento do diabetes:

Obesidade Colesterol Alto

Sedentarismo



ATENCAO!

E fundamental que em todos os tipos de diabetes
o tratamento seja acompanhado de:

) a Praticade &
(+) . exercicios

n» regulares

P

Conhecendo o Diabetes

"7 COMPLICACOES DO DIABETES

Vamos agora conversar um pouco sobre
as principais complicag¢ées envolvendo o diabetes.

Doenca Renal
do Diabetes

Pé Diabético

e Retinopatia ° Neuropatia e

COMPLICACOES ASSOCIADAS
® @

\; =/ COMPLICACOES ASSOCIADAS

Retinopatia
Conhecida por alteragdes na retina causadas pelo diabetes.

Doenca Arterial
Periférica

Doenca Renal
Coronariana

Retina O aumento nos niveis de glicose, favorecem
a absorcao de liquidos, formando edemas
Nervo Optico nos vasos sanguineos localizados na retina.

Taxas elevadas de glicemia podem aumentar
essas lesdes e ocasionar cegueira definitiva.

E fundamental que seja feito o
exame de fundo de olho, uma vez por ano,
para verificar se esta tudo normal.



COMPLICACOES ASSOCIADAS

Neuropatia
Perda progressiva das fibras nervosas que afetam o sistema nervoso.

Axénio
N onio H s A % &
euronio fumane Essa condicao esta relacionada
a diminuicdo da sensibilidade
nas extremidades, pernas e pés.

Alguns outros sintomas como
sensacoes de queimacao,

Nucleo da Célula .
NetFara) formigamento e pontadas
podem estar presentes

Bainha de Mielina
(responsavel pela transmissao dos impulsos nervosos)

\ "/ COMPLICACOES ASSOCIADAS

Doenca Renal do Diabetes
O diabetes pode gerar danos aos rins, comprometendo
A sua agao de filtragem.

Artéria Renal

Medula Renal Os rins sao formados por diversos
Vasos sanguineos.

Veia Renal

Os elevados indices de glicemia podem

gerar lesdées nesses vasos, levando até

Vasos Sanguineos = 2N £ X
casos de insuficiéncia renal crénica.

Ureter

Conhecendo o Diabetes

\ = COMPLICACOES ASSOCIADAS

Doenca Arterial Coronariana
E uma das principais causas de morte devido ao diabetes.

Esta relacionada a quadros de infarto agudo do miocardio.
Veia Cava
Superior

Artérias Pulmonares

Artéria Coronaria entupida
devido excesso de gordura

As artérias coronarias podem ser

obstruidas por placas de gordura

que vao se depositando em seu interior.

Veia Cava
Inferior Essa condigao diminui o fluxo de sangue

e oxigénio para o musculo cardiaco.



\ "™/ COMPLICACOES ASSOCIADAS

Doencas Carotideas

Caracterizada por dificuldades no fluxo sanguineo para o cérebro.
Esse entupimento pode levar a um acidente vascular cerebral,

o conhecido derrame ou AVC.

Vaso Sanguineo

Coagulo Sanguineo impedindo
o fluxo de oxigénio e nutrientes

O AVC acontece quando o suprimento
de sangue que vai para o cérebro

é interrompido ou drasticamente
reduzido, privando as cédulas

de oxigénio e de nutrientes,

N/ COMPLICACOES ASSOCIADAS

Doenca Arterial Periférica

Relacionada a alteragdes vasculares nas pernas e pés

devido ao diabetes. Ocorre uma diminuicdo do fluxo sanguineo,
podendo gerar lesdées nos nervos e em outros tecidos.

Pé Diabético
Quadro de infecgdo, ferida ou destrui¢do
de estruturas profundas dos pés.

Esta relacionado com alteragdes nervosas
e a doenga arterial periférica em pessoas
portadoras de diabetes.

E ai, aprendeu um pouco mais sobre
como surge o Diabetes e suas complicacoes?

Agora, vamaos conversar um pouco sobre
a Neuropatia Diabética e o Pé Diabético.




MODULO 2

<tNeuropatia ,
iabéticaeo
Pé Diabético

Aprenda um pouco mais sobre \

os sintomas e avaliacdo do Pé Neuropatico.

Neuropatia Diabética e o Pé Diabético
]

" 0 QUEE A NEUROPATIA DIABETICA?

Como acabamos de ver, a neuropatia é uma complicagao
cronica e muito comum em pessoas com diabetes.

Se caracteriza pela perda continua das
fibras nervosas que afetam o sistema nervoso.

Atinge principalmente os pés e a parte mais embaixo
das pernas, lembrando a forma de uma bota ou meia.

Em alguns casos ela pode acometer também as maos.

Se ndo tratada, essa complicacao pode gerar \
feridas no pés e amputagdes.

———

Neuropatia Diabética e o Pé Diabético

i
\ = SINTOMAS DA NEUROPATIA DIABETICA

Alguns dos sintomas da neuropatia diabética sao:

(® Formigamento  (® Caimbras
(> Dorméncia ® Diminui¢3o ou perda

@ Queimacso da sensibilidade

Figue sempre atento ao perceber algum desses sintomas!

E ndo esqueca de relatar ao profissional de saude
que lhe acompanha!




\ 7 PE DIABETICO

O avanco do diabetes pode levar a diminuicao da sensibilidade
dos pés. Além disso, os outros sintomas (pontada, queimacao)
indicam o agravamento ou perda completa da sensibilidade.

Tudo isso acaba facilitando o surgimento
de ferimentos e infecgdes que podem levar

até a perda de dedos e amputagao do pé. Se\'\ga"

O pé diabético é exatamente quando “J
a pessoa com diabetes apresenta
esse quadro infeccdo e ulcera¢do nos pés.

ol

f‘ ;

Neuropatia Diabética e o Pé Diabético

Toda pessoa com diabetes deve realizar o exame
dos pés a0 menos uma vez por ano.

N = / AVALIACAO DO PE NEUROPATICO

.

Caso a pessoa ja tenha tido

algum ferimento ou amputacao,

é importante que o exame seja feito
a cada 1 més ou 3 meses.

T
\; 7 AVALIACAO DO PE NEUROPATICO

Neste momento, vocé deve esta se perguntando:

Neuropatia Diabética e o Pé Diabético

“Mas como realmente
acontece essa avaliacao?”

(2]

Entdo vamos la!
Deixa eu te explicar
como acontece esse exame.



Neuropatia Diabética e o Pé Diabético

\; =7 AVALIACAO DO PENEUROPATICO

Lembra daqueles diversos sintomas
neuropaticos que conversamos?

Caso tenha esquecido, vamos |a recordar.
Recordar é Viver!

(® Formigamento  (») Cadimbras
(>» Dorméncia ® Diminuicdo ou perda

@ Queimacio da sensibilidade

O profissional de saldde ird perguntar
se vocé sente algum desses sintomas.
Por isso a importancia de estar sempre atento!

Neuropatia Diabética e o Pé Diabético

N 7 AVALIACAO DO PE NEUROPATICO

Em um outro momento sera avaliada a sensibilidade do seu pé!

O profissional ird verificar se vocé percebe n
diversos estimulos (vibragdo, temperatura, tato). “27

Para isso, ele ira utilizar diversos objetos.

A seguir, apresento algum desses objetos
para que possa conhecer!

Neuropatia Diabética e o Pé Diabético

\ o AVALIACAO DO PE NEUROPATICO

Mais alguns dos objetos utilizados nos testes de avaliagao:

@ Teste
com algodao

Teste com @
monofilamento




Neuropatia Diabética e o Pé Diabético

\ e AVALIACAO DO PE NEUROPATICO

Por fim, o profissional ira verificar como esta o seu pé.
Ele ird analisar se no seu pé ha alguma deformidade.

Deformidade em formato de garra

Essa etapa é fundamental no exame.
Pois podera detectar alteracoes

e evitar problemas maiores no futuro,
como por exemplo: Ferimentos

e amputacgoes.

E ai, compreendeu a importancia de
estarmos sempre atentos aos
sintomas neuropaticos e da realizagao
do exame dos pés de forma periédica?

Agora iremos conversar de que forma
vocé poderd se cuidar ai de sua casa.
Olha que legal!

MODULO 3

Cuidados Diarios
com o Pé Neuropatico

Os cuidados com o Pé Neuropatico
precisam fazer parte da sua rotina!




Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

Ola caro(a), amigo(a)!
Seja bem-vindo(a) de volta!

Notou a intimidade?

Na verdade, ja estamos em nosso terceiro
modulo e me sinto bem mais proxima de voceé.

Espero que esteja gostando
e aprendendo muito por aqui!

Nesta etapa teremos muitas dicas para que
consiga cuidar ainda mais de sua saude.

Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

\ — IMPORTANCIA DO AUTOCUIDADO EM SAUDE

Vamos comegar com uma importante reflexao!

Vocé sabia que grande parte
dos cuidados com o diabetes
depende de VOCE?

E isso mesmo!
Nos, profissionais de saude,

estaremos sempre dando
toda a ajuda necessaria.

Cuidados Didrios com o Pé Neuropatico

Seus familiares e amigos
também sao fundamentais
nesse processo.

Mas VOCE é a pessoa mais
importante para o cuidado
com a sua saude!



Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

\ — IMPORTANCIA DO AUTOCUIDADO EM SAUDE

A palavra Autocuidado fala exatamente sobre isso.
Sobre a importancia de vocé se comprometer com sua saude.

Entao, sabendo disso, vamos agora conversar
um pouco de que forma vocé pode melhorar
seu autocuidado no pé neuropatico.

Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

]
\ — CUIDADOS COM O PE NEUROPATICO - AUTOEXAME DIARIO

Toda pessoa que possui diabetes precisa,
diariamente, ter alguns cuidados com os pés.

Vamos comecar falando sobre
a importancia de olhar para seus pés.

Neste momento,
vocé deve esta se perguntando:

“Mas o que, exatamente,
devo olhar em meus pés?”

Fique tranquilo! Irei te mostrar a seguir.

Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

\ — CUIDADOS COM O PE NEUROPATICO - AUTOEXAME DIARIO

Toda pessoa que possui diabetes precisa,
diariamente, ter alguns cuidados com os pés.

@ 1° passo — Observar se possui deformidades.

@ 2° passo — Observar se existe algum ferimento,
vermelhidao ou bolhas.

@ 3° passo - Observar se ha alguma mudanca
de cor (muito avermelhado).

i \




Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

\ — CUIDADOS COM O PE NEUROPATICO - AUTOEXAME DIARIO

@ 4° passo — Observar se esta com o pé ressecado,
aspero, com calos, rachaduras ou inchado.

@ 5° passo — Observar como esta a limpeza dos seus pés.

@ 6° passo — Observar se possui micose nos pés.
Para encontrar, basta olhar em cada dedo,
naquela parte do meio e ver se ele esta com
formato esbranquicado ou ferido.

Cuidados s com o Pé Neuropatico

<&
\ CUIDADOS COM O PE NEUROPATICO - AUTOEXAME DIARIO
Se vocé tiver alguma dificuldade de enxergar seus pés,
utilize um espelho.
Procure um local confortavel para sentar e coloque
0s pés em cima de um apoio e o espelho de lado.

Se vocé tem problemas

para enxergar, o melhor

! € que uma outra pessoa
possa lhe ajudar
nesse exame dos pés.

Cuidados Didrios com o Pé Neuropatico

=

CUIDADOS COM O PE NEUROPATICO - HIGIENE DOS PES

Apds entender sobre o autoexame diario,
vamos aprender sobre a higieniza¢ao diaria.

@ 1° passo - Lave seus pés com sabonete neutro.
N&o precisa esfregar com forga!

@ 2° passo - Logo apds, seque bem os pés.
Deixe sempre separado uma toalha somente para os pés
(toalha de tamanho menor).

@ 3° passo - Nao esqueca de enxugar entre os dedos com
bastante atenc¢ao. Caso tenha dificuldades para realizar
esse movimento, faga sentado.

@ 4° passo - Passe um creme hidratante nos pés.
Utilize somente na parte de cima do pé, na sola e no calcanhar.




Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

\ — CUIDADOS COM O PE NEUROPATICO - HIGIENE DOS PES

ATENCAO: Jamais passe creme
entre os dedos. Isso evitara
o surgimento de micose!

O dleo nao hidrata a pele, por isso,
utilize sempre o creme hidratante
em seus pés!

Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

\ — CUIDADOS COM O PE NEUROPATICO - HIGIENE DOS PES

Além disso, também é importante que vocé
possua alguns cuidados mensais com os seus pés.

@ 1° passo - Realize a limpeza de suas unhas utilizando
uma escova de cerdas macias com sabonete liquido.
Vocé pode utilizar até uma escova de dente!

Procure escovar em movimentos circulares
para remover toda a sujeira.

@ 2° passo - Procure cortar suas unhas sem cortar
os cantos. Tente deixar o corte o mais reto possivel.
Priorize cortar as unhas apés o banho, assim elas
estarao mais faceis de cortar.

Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

Nunca coloque os pés em

\ — / CUIDADOS COM O PE NEUROPATICO - HIGIENE DOS PES
bacia com agua quente!




Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

& CUIDADOS COM O PE NEUROPATICO - CALCADOS

Antes de iniciarmos nossa conversa sobre o cal¢cado adequado
em pessoas com diabetes, vamos para outra reflexao?

Boa parte dos acidentes nos pés ocorrem
dentro de casa, através de:

(® Objetos espalhados pelo chio;
(® Bater o pé nos cantos dos moéveis;

(® Machucados no quintal e jardins.

Sendo assim, ndo esquega:
NUNCA figue descalco, nem mesmo dentro de casa!

Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

Agora que ja aprendemos que NUNCA devemos
ficar descalcos, vamos as orientagoes:

\ — / CUIDADOS COM O PE NEUROPATICO - CALCADOS

@ 1° passo - Escolha um sapato fechado ou ténis
que lhe dé conforto e tenham materiais macios.

@ 2° passo - Evite calcados que apertam os dedos
ou que estejam frouxos demais.

@ 3° passo - Procure cal¢ados que nédo tenham costura
grossa ou na parte de dentro, pois podem ferir seus pés.

Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

@ 4° passo - Observe se seu calgado tem uma sola
que dificulte o deslizamento.

\ "‘/ CUIDADOS COM O PE NEUROPATICO - CALCADOS

5° passo - Sempre olhe o estado de seus cal¢ados.
Lembre-se que sapatos com solados gastos facilitam quedas!

@ 6° passo — Caso vocé tenha amputacédo ou grandes
deformidades, o ideal é que possa utilizar um calcado
feito sob medida.




Cuidados Diarios com o Pé Neuropatico

\ —. CUIDADOS COM O PE NEUROPATICO - CALCADOS

Além dos cuidados com os calcados, a escolha das meias

é fundamental. Por isso, também temos algumas dicas
para lhe mostrar:

@ 1° passo - Escolha meias que sejam de algod&o ou |.

@ 2° passo - Procure escolher meias da cor branca ou tons claros, assim
vocé conseguira visualizar qualquer sujidade de sangue ou secregoes.
\

@ 3° passo - Evite utilizar meias com costuras ou que apertem nas pernas.
@ 4° passo - Sempre utilize meia quando for utilizar sapatos e ténis.

@ 5° passo - Nunca ande somente com as meias. Isso podera levar
a quedas e fraturas!

dados Diarios com o Pé Neuropatico

E ai, gostou das orientacoes sobre
cuidados diarios com o pé neuropatico?

Entdo continua ligado, pois no préximo
modulo aprenderemos alguns exercicios
bem faceis e praticos para melhorar os
cuidados com 0s seus pés.

MODULO 4

Exercicios para
o Pé Neuropatico

Conheca a importancia dos exercicios para
a saude do pé do paciente portador de diabetes.



Exercicios para o Pé Neuropatico

\ & A IMPORTANCIA DOS EXERCICIOS PARA O PE NEUROPATICO

Vocé deve estar se perguntando por qué
uma pessoa com diabetes precisa fazer
exercicios especificos para os pés.

Pois deixe eu te explicar melhor!

A medida que o Diabetes avanca,
ocorrem diversas alteracoes em nosso
corpo e a parte motora nao fica fora dessa.

Exercicios para o Pé Neuropatico

\ & A IMPORTANCIA DOS EXERCICIOS PARA O PE NEUROPATICO

Os pés da pessoa com diabetes sao o principal
alvo de complicagdes podendo levar a:

@ Diminuicdo ou perda do movimento articular

@ Fraqueza da musculatura

@ Perdas de sensibilidade

Exercicios para o Pé Neuropatico

\ & A IMPORTANCIA DOS EXERCICIOS PARA O PE NEUROPATICO

Como voceé ja aprendeu, em nossos outros modulos,
o pé neuropatico possui perda da sensibilidade.

€© Entado...Pensa comigo!

(2]

Se o individuo nao sente bem os estimulos no pé,
fica mais facil ou mais dificil ele ter problemas para andar?

Quem pensou que fica mais dificil, ACERTOU!



Exercicios para o Pé Neuropatico

\ & A IMPORTANCIA DOS EXERCICIOS PARA O PE NEUROPATICO

Al, imagina...A pessoa ja tem perda da sensibilidade
e ainda tem fraqueza muscular.

Com certeza os riscos de quedas, fraturas, lesoes
e amputacgdes serdo enormes.

Por tudo isso, esta ai a importancia de realizarmos
exercicios para o pé de forma preventiva.

Exercicios para o Pé Neuropatico

i
|

\ . A IMPORTANCIA DOS EXERCICIOS PARA O PE NEUROPATICO

Veja quantos beneficios vocé podera
ter ao realizar esses exercicios:

Diminuir as sensac¢des de queimacgao,
formigamento e pontada

Melhorar a for¢ga muscular
Proporcionar maior movimento articular ao pé
Promover uma melhora da sensibilidade

Melhorar a circulagdo sanguinea periférica

Exercicios para o Pé Neuropatico

T
1

"/ EXERCICIOS PARA
O PE NEUROPATICO

Agora que vocé entendeu a importancia desses exercicios,
vamos comecgar? Se liga no passo a passo da preparacao:

1° Passo - Vista uma roupa bem confortavel, de preferéncia as que utiliza para
fazer seus demais exercicios fisicos.

2° Passo - Procure se alimentar antes de iniciar os exercicios.
3° Passo - Deixe no local dos exercicios uma garrafinha de agua.

4° Passo - Escolha um ambiente em que vocé tenha uma certa quantidade
de espaco para se movimentar.

5° Passo - Siga as orientacoes de cada exercicio com bastante atencao.



Exercicios para o Pé Neuropatico

"7 EXERCIcIOS PARA
O PE NEUROPATICO

6° Passo - Pare o exercicio se sentir caimbras, dor moderada
a intensa ou muito medo.

7° Passo - Respeite sempre o seu limite.

Todos os exercicios que vocé aprendera a seguir,
podem ser feitos de 3 a 5 dias por semana.

Entao vamos la. Partiu cuidar da sua satde!!!

Exercicios para o Pé Neuropatico

"7 EXERCcIOs PARA
O PE NEUROPATICO

6° Passo - Pare o exercicio se sentir cdimbras, dor moderada
a intensa ou muito medo.

7° Passo - Respeite sempre o seu limite.

Todos os exercicios que vocé aprendera a segulir,
podem ser feitos de 3 a 5 dias por semana.

Entao vamos la. Partiu cuidar da sua satide!!!

Exercicios para o Pé Neuropatico

“* | EXERCIcIO 1:

ALONGAMENTO DA PANTURRILHA

O que ira precisar: 1 cadeira.

Numero de repetigdes: 1 sequéncia de 30
segundos, descanse por mais 30 segundos
e depois outra sequéncia de 30 segundos.

Como fazer:

Em pé, vocé ficara atras da cadeira.
Dobre a perna da frente levemente

e estique a de tras. Vocé ira sentir alongar

i 9 & % B & 7 8 © 0 a parte de tras da perna que esta esticada.
@ 7o o) @ Mantenha a posicao durant_e todos os 30
& N/ =0 = segundos. Realize esse movimento em
O tmeds” O e sds O Esoucansado (0 Jrenmbd cada uma das pernas.



Exercicios para o Pé Neuropatico

™ | EXERcicIO 2:
‘ MOVIMENTOS CIRCULARES

O que ira precisar: 1 cadeira.

NUmero de repeticoes: 20 vezes para
cada lado, realizar em cada um dos pés.

Como fazer:

Vocé ficara sentado e cruzara uma perna
na outra. Depois ird abracar os dedos dos
pés com uma de suas maos e realizara
movimentos circulares. Primeiro fara para

1 2 % &£ 5 6 7 8 9 16 um lado e depois para o outro.

Nao estou Estou um Estou muito
cansado pouco cansado Sriou oyrisyde cansado

Exercicios para o Pé Neuropatico

\_ | EXERCIcIO 3:
: ALONGAMENTO DA PLANTA DOS PES

O que ira precisar: 1 cadeira.

NUmero de repeticoes: 1 sequéncia de 30
segundos, descansa por mais 30 segundos
e depois outra sequéncia de 30 segundos.

Como fazer:

Vocé ficara sentado e cruzara uma perna
na outra. Depois ira abracar os dedos dos
pés com uma mao e a outra ira segurar

%9 B .E B B 7 oa 9 i0 o calcanhar. Com essa posigao voceé ira
@ P X o esticar a sola qo seu pé, sentmdo’ele alongar.
o g = Realize o movimento em cada pé.
Hso estou st um Estou mutto
cansado pouco cansado b/ sooced carsado

Exercicios para o Pé Neuropatico

““/ EXERCICIO 4:

VAIE VEM COM BOLINHA

O que ira precisar: 1 cadeira e 1 bolinha de
borracha lisa ou com pontinhas - parecida
com espinhos.

Numero de repeticoes: 10 repeticdes em cada
pé. Descansa por 30 segundos e realiza outra
sequéncia com mais 10 repeticoes

Como fazer:

Vocé ficara sentado e colocara a bola embaixo
do pé. Depois vocé ira deslizardevagar, a bola
por toda a sola do pé. Realize movimentos

de vai e vem. Faga um pé por vez!




Exercicios para o Pé Neuropatico

\_ ™/ EXERcicIO 5:
: ELEVACAO DOS CALCANHARES

O que ira precisar: 1 cadeira.

Numero de repetigdes: 1 sequéncia com
10 repeticoes, descansa por 30 segundos
e outra sequéncia com mais 10 repeticoes.

Como fazer:

Vocé ficara sentado e levantara somente
os calcanhares do chao. Procure elevar

o maximo que puder! Esse movimento
vocé ficara alternando entre um pé e outro.

Exercicios para o Pé Neuropatico

\_ ™/ EXERciciO 6:
; ALTERNANDO BORDAS DOS PES

O que ira precisar: 1 cadeira.

NUmero de repeticoes: 1 sequéncia com
10 repeticoes, descansa por 30 segundos
e outra sequéncia com mais 10 repeticoes.

Como fazer:

Voceé ficara sentado, pés bem
apoiados no chao e joelho dobrado.
Realize o movimento de tocar a borda

%9 B % B & E O §0 de fora do pé no chao e depois a borda
> de dentro. Faca de forma alternada!

Exercicios para o Pé Neuropatico

\ "/ EXERrcicio 7:
\ ALTERNANDO OS DEDOS

O que ira precisar: 1 cadeira.

Numero de repetigoes: 1 sequéncia com
10 repeticoes, descansa por 30 segundos
e outra sequéncia com mais 10 repeticoes.

Como fazer:

Vocé ficara sentado, pés bem apoiados no
chéao e joelho dobrado. Realize © movimento
de encostar no chao primeiro o dedao e

1 2 % & &5 & 7 8 o i0 depois o dedinho. Faga esse movimentq
@ N o @ sempre alternando o dedao com o dedinho.
= =/ =0 -

Nio estou Estou um
cansado Pouco cantado

Estou muito

Estou cansado feclieg




Exercicios para o Pé Neuropatico

\_ ™/ EXERcicIO 8:
: APERTANDO A BOLINHA

O que ira precisar: 1 cadeira e 1 bolinha de
borracha lisa ou com pontinhas — parecida
com espinhos.

Numero de repeti¢coes: 1 sequéncia com
10 repeticoes, descansa por 30 segundos
e outra sequéncia com mais 10 repeticoes.

Como fazer:

Vocé ficara sentado e colocara a bola
embaixo do pé. O calcanhar devera ficar
apoiado no chao. Depois vocé ira apertar
a bola para baixo, como se fosse acelerar
um carro.

Exercicios para o Pé Neuropatico

EXERCICIO 9:
CURVA NO PE

O que ira precisar: 1 cadeira.

Numero de repetigoes: 1 sequéncia com
10 repeticoes, descansa por 30 segundos
e outra sequéncia com mais 10 repeticoes.

Como fazer:

Vocé ficara sentado, com os pés bem
apoiados no chao. Vocé ira fazer

uma curva no pé, como se fosse formar

a letra C. Segure por 1segundo e depois
volte para a posicao do inicio. Durante esse
movimento procure deixar as pontas dos
dedos e o calcanhar apoiados no chao.

Exercicios para o Pé Neuropatico

N/ EXERcicio 10:
i PEGAR OBJETO - ALGODAO

O que ira precisar: 1 cadeira
e1um pedaco de algodao.

Numero de repetigoes: 1 sequéncia com
10 repeticoes, descansa por 30 segundos
e outra sequéncia com mais 10 repeticoes.

Como fazer:

Vocé ficara sentado e colocara o pedaco
de algodao no chao. Vocé devera pegar

o algodao com os dedos dos pés, segurar
por 1segundo e depois soltar. Mantenha

o calcanhar sempre bem apoiado no chao.
Mesmo que nao consiga agarrar o algodao,
nao tem problema!




Exercicios para o Pé Neuropatico

=%

EXERCICIO 11:
PEGAR OBJETO - BOLA

O que ira precisar: 1 cadeira e 1 bolinha de
borracha lisa ou com pontinhas - parecida
com espinhos.

NUmero de repetigdes: 1 sequéncia com
10 repeticoes, descansa por 30 segundos
e outra sequéncia com mais 10 repeticoes.

Como fazer:

Vocé ficara sentado e colocara

a bolinha no chao. Vocé devera pegar

a bola com os dedos dos pés, segurar por

1 2 & & 58 & 7 8 © i0 1segundo e depois soltar. M.antenha o seu
calcanhar sempre bem apoiado no chao.
@ . . . Mesmo que nao consiga agarrar a bolinha,
pordeg pous camntt £stou canesdo e nao tem problema!

Exercicios para o Pé Neuropatico

N/ EXERcicio 12:
; PEGAR OBJETO - CANETA

O que ira precisar: 1 cadeira e 1 caneta (pode
serum lapis).

Numero de repeticdes: 1sequéncia com
10 repeti¢des, descansa por 30 segundos
e outra sequéncia com mais 10 repeti¢coes.

Como fazer:

Vocé ficara sentado e colocara a caneta
no chao. Vocé devera pegar a caneta com
os dedos dos pés, segurar por 1segundo

.2 3 % 5 & %89 146 e depois soltar. Mantenha o calcanhar
@ @ 6 sempre bem a.pmado_no chao.
O Mesmo que nao consiga agarrar
b Poocs cansado Eatou cantado T a caneta, ndo tem problema!

Exercicios para o Pé Neuropatico

\ "/ EXERclcIO 13:
; PUXANDO A TOALHA

O que ira precisar: 1 cadeira
e1toalha pequena.

Numero de repetigoes: 1 sequéncia com

b ° 10 repeticoes, descansa por 30 segundos
e outra sequéncia com mais 10 repeticoes.

Como fazer:
Vocé ficara sentado e esticara a tolha
embaixo do pé. Depois vocé ira puxar a toalha

. 2 % & 5 6 7 8 9 10 para si, deixando-a toda enrugada. Mantenha
@ N s @ seu callcanhar bem apoiago no chao. Realize
& NS/ o = o movimento com os 2 pés, a0 mesmo tempo.

Nao estou Estou um

Estou multo
Peueh Caniads Estou cansado -




Exercicios para o Pé Neuropatico

EXERCICIO 14:
EQUILIBRIO COM O PE

O que ira precisar: 1 cadeira e 1 toalha pequena.

Numero de repeticdes: 1 sequéncia com
10 repeticdes, descansa por 30 segundos
e outra sequéncia com mais 10 repeticoes.

Como fazer:

Vocé ficard em pé, atras da cadeira. Em seguida
vocé apoiara somente um pé no chao, a outra
perna devera ficar com o joelho dobrado.
Procure comecar com as duas maos apoiadas
na cadeira, com o tempo va retirando esse apoio.
Faca de um lado e depois do outro!

Nesse mesmo exercicio vocé podera colocar
uma toalha pequena enrolada debaixo do pé.
Isso servira para aumentar o nivel de dificuldade,
quando se sentir mais seguro.

Exercicios para o Pé Neuropatico

\ "/ EXERclcIO 15:
‘ PONTA DOS PES

O que ira precisar: 1 cadeira.

Numero de repeticdes: 1 sequéncia
com 10 repeticoes.

Como fazer:

Vocé ficard em pé, atras da cadeira.

Em seguida vocé subira as pontas

dos pés, elevando o calcanhar. Realize esse
movimento com os 2 pés, a0 mesmo tempo.

L2 3 4 5 6 7 8 9 10

© Mo estou Estou um
cansado powco cansado

E ai, espero que esses exercicios possam lhe
ajudar no cuidado com o pé neuropatico.

Agora, para encerrar, que tal um Quiz para saber
se vocé conseguiu assimilar as informagoes de
nosso curso? Vamos la!




MODULO 5

=" Avaliacao da
Aprendizagem

Revise todo o conteudo que aprendemos juntos
e teste seus conhecimentos!

Avaliagio da Aprendizagem

QUIZ - Avaliacio da Aprendizagem

Uma pessoa com diabetes deve ter seus pés avaliados
por um profissional de saude pelo menos 1 vez ao
ano?

O Verdadeiro

O Mentira

& Verificar resposta

QUIZ - Avaliacao da Aprendizagem
Quais desses sintomas neuropaticos o individuo com )
diabetes deve ficar em alerta, caso comece a sentir dor na

regido das pernas e dos pés?

O Dorméncia

O Queimagso

O Cidimbras

QO Formigamento

O Todos os sintomas acima

& Verificar resposta




Avaliagéo da Aprendizagem

QUIZ - Avaliaciao da Aprendizagem

Uma pessoa com diabetes ndo precisa se preocupar

) £d em andar descalgo dentro de casa, pois ndo ha
- nenhum risco de acidentes para os pés.

|
< O Verdade

A4
[ O Mentira

& Verificar resposta

QUIZ - Avaliacio da Aprendizagem

Para a realizagdo dos cuidados didrios com os pés a pessoa
com diabetes devera hidrata-lo com qual produto?

O Oleo Mineral

O Pomada

O Creme Hidratante

O Qualquer um desses produtos da certo

& Verificar resposta

QUIZ - Avaliacéo da Aprendizagem

Por que é importante uma pessoa com diabetes realizar
exercicios preventivos para os pés?

QO Diminui as sensacdes de queimacao, formigamento e pontada

QO Melhora a forca muscular

O Promove uma melhora da sensibilidade

QO Melhora a circulag3o sanguinea periférica

O Todos os motivos acima

& Verificar resposta




Avaliagdo da Aprendizagem

QUIZ - Avaliacao da Aprendizagem

E fundamental que em todos os tipos de diabetes o
tratamento seja acompanhado de uma Alimentagao
Saudavel e Pratica de Exercicios Regulares.

O Verdade

O Mentira

& Verificar resposta

slide Pontuago/ total
Slide 2: questao 1 0/1
Slide 3: questao 2 0/1
Slide 4: questao 3 0/1
Slide 5: questao 4 0/1
Slide 6: questdo 5 0/1
Slide 7: questao 6 0/1

Pontuaco total 0/6

@ Mostrar solugéo 2 Tentar novamente

MODULO 6
Material Complementar
de Aprendizagem




E vamos chegando ao final dessa nossa conversa!
Mas antes de terminar, tenho alguns lembretes para vocé:

Nao esqueca que os cuidados com
o Diabetes depende, especialmente, de VOCE!

acompanhadas do uso de seus remédios,

@ Todas essas orientacoes devem ser realizadas
boa alimentacdo e exercicio fisico regular.

Sempre mantenha contato com
® a equipe de saude que lhe acompanha
na sua unidade de saude.

Entao é isso, meu caro amigo!

Espero que esse ambiente virtual tenha lhe
ajudado a entender um pouco mais sobre
o Diabetes e de que forma podemos cuidar
do pé neuropatico.

Sempre que quiser, podera acessar esse
ambiente para rever nossos ensinamentos
e exercicios. Fique com essa mensagem

e o meu abrago virtual!

“A diabetes ndo é o fim do mundo,
mas sim um novo mundo a ser descoberto!”
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