O QUE DEVE FAZER?

Deve dirigir-se a secretaria, onde lhe sera
entregue uma chave de cacifo para poder
guardar a sua roupa e os seus haveres;

ﬂ Tomar um duche antes de entrar na piscina
durante 15 segundos (obrigatério);

ﬂ, Tomar um duche quando sair da piscina;

@’ Limpar bem os ouvidos e secar bem com uma
toalha os espacos entre os dedos dos pés, para
prevenir situagdes que impecam dar continui-
dade ao programa de hidroterapia.

- Na area de Piscina é-lhe fornecido um
roupao e uma toalha e no final de cada sessao
é-lhe fornecido um sumo.

- Caso necessite de ajuda, estara sempre
presente um/a Auxiliar de Acdo Médica.

A EQUIPA DE HIDROTERAPIA DO SERVICO
DE MFR ACONSELHA...

ﬂ Ndo deverd ir em jejum para as sessbes de
hidroterapia (fazer refeicao leves, mas sem
ingerir leite e seus derivados);

Nunca aplique creme hidratante antes da sessao.

@’ Atencdo as mudancas de temperatura: quando
saida piscina (use o roupdo que lhe é fornecido)
e na saida para a rua agasalhe-se devidamente.

ﬂ Apligue um creme hidratante na pele ap6s cada
sessao de hidroterapia.

Durante o periodo de tratamento no Servico de
Medicina Fisica e de Reabilitac3o ser-lhe-3o ensinados
exercicios adequados a sua situag3do e respetivos
benéficos para a sua saude.

Apds a alta e se tiver indicagdes para tal, podera
dar continuidade a um programa de hidroterapia,
numa piscina proxima do seu local de residéncia ou
de trabalho.

Caso tenha alguma duvida nao hesite em dirigir-se
a equipa que o acompanha no Servico de M.F.R.

A equipa do Servico de Medicina Fisica e de
Reabilitacdo do Hospital Prof. Doutor Fernando
Fonseca, EPE, deseja que obtenha os melhores
beneficios da Hidroterapia.
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O QUE E AHIDROTERAPIA?

E uma terapia que consiste hum conjunto de
atividades aquaticas com o objetivo de ajudar o
utente na recuperacao da sua funcionalidade e
do seu bem estar.

AS ATIVIDADES AQUATICAS PODERAO CONTER:
Exercicios fisicos especificos

Caminhar dentro de dgua

Nadar

Relaxamento

As sessoes de hidroterapia realizam-se numa
piscina com agua aquecida entre os 32°c /34°c,
e com a duragao aproximada de 30 minutos.

Realizam-se normalmente em grupo e na
presenca de um/a terapeuta.

N3&o é necessario saber nadar, pois a profundidade
da piscina é inferior a 1,40m.

A qualidade bacterioldgica da agua da piscina é
assegurada por andlises de controlo realizadas
regularmente.

o

PORQUE E QUE A HIDROTERAPIA FAZ BEM?

Relaxa os musculos;

Melhora a circulagdo sanguinea;

Melhora a capacidade cardio-respiratéria;
Aumenta a forca muscular;

Promove o alivio a dor;

Ajuda a recuperar o equilibrio e a coordenacdo
do corpo;

Permite caminhar dentro de agua sem auxiliares
de marcha, assim como realizar/facilitar o ganho
de amplitudes de movimento das articulagdes.

ATENCAO!

SO sera permitida a entrada na piscina na
presenca do/a Terapeuta.

Sera dada uma tolerdncia de 5min aos/as uten-
tes para entrarem na piscina, depois do inicio
de cada sessao.

QUANDO E QUE NAO PODE FAZER HIDROTERAPIA?

Febre;

Diarreia ou dores abdominais;

Feridas abertas;

Problemas de pele;

Micoses nos pés;

Periodo menstrual sem protecgdo interna;
Problemas respiratdrios graves.

CUIDADOS ESPECIAIS

Ha situacgbes nas quais é necessario especial
atencdo e orientacdo. Deve informar o seu/
sua Médico/a Fisiatra ou Terapeuta nas
seguintes situagoes:

Problemas cardiacos;

Doencgas renais;

Doencas infecciosas;

Perfuragdes do timpano (ouvido);
Epilepsia;

Hipotensao ou Hipertensao arterial;
Radioterapia nos ultimos 3 meses;
Incontinéncia de fezes ou urina.

O QUE DEVE TRAZER PARA A HIDROTERAPIA?
Fato de banho;
Touca (silicone ou de Licra);

Chinelos ou outros sapatos de borracha/silicone
(obrigatério) em todas as areas de piscina e
balnearios.



