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PROTEÇÃO ARTICULAR
São medidas que previnem lesão das
articulações e de suas estruturas,
evitando processos inflamatórios,
deformidades, destruição articular e
dor.

CONSERVAÇÃO DE ENERGIA
É a realização das tarefas cotidianas
com equilíbrio entre repouso e
atividade, evitando o cansaço. A
conservação de energia é importante
para pacientes com artrite
reumatóide, pois previne a piora da
inflamação articular.

DIVISÃO DAS TAREFAS SEMANAIS

DEFINIÇÕES
A R T R I T E  R E U M A T Ó I D E
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SEGUNDA

QUINTA

TERÇA QUARTA

SEXTA SÁBADO

DOMINGO

Tirar
poeira

Varrer a
casa

Lavar
banheiro

Lavar
roupa

Passar
roupa

Limpar  a
cozinha

Descanso e
lazer



IMPORTANTE EVITAR:
Atividades repetitivas;
Atividades de alta intensidade;
Faxina pesada;
Lavar roupa com as mãos;
Carregar peso por muito tempo;
Segurar sacolas pesadas com os
dedos;
Uso prolongado de celular,
tablet ou computador;
Permanecer muito tempo em
uma só posição;

NÃO ESGOTE SUAS FORÇAS,
APRENDA A ENTENDER SEU
CORPO E VIVER COM SUAS
LIMITAÇÕES!

Equilíbrio entre repouso e
atividade, faça pausa entre as
tarefas;
Interrompa as tarefas antes de
surgir dor e cansaço;
Respeite seu corpo acima de
seus afazeres;
Não seja perfeccionista na
limpeza;

DICAS 
A R T R I T E  R E U M A T Ó I D E
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CUIDE DE SUAS MÃOS:
Segure objetos pesados com as
duas mãos;
Engrosse objetos para evitar lesões
nas articulações das mãos;
Procure apoiar sempre, em vez de
segurar;
Ao torcer o pano, substitua uma
das mãos por um suporte (vide
imagem);

FACILITE O ALCANCE DOS
OBJETOS:

Aumente o cabo dos objetos para
facilitar o alcance;
Aumente o cabo da vassoura para
manter a coluna reta;
Deixe objetos de uso constante em
local de fácil alcance;
Dê preferência ao varal baixo para
pendurar as roupas;

DICAS 
A R T R I T E  R E U M A T Ó I D E
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RECOMENDAÇÕES IMPORTANTES:
Mantenha sempre uma postura
correta;
Prefira o uso de cadeiras mais altas
e mais duras;
Utilize somente a posição sentada
para calçar-se, vestir-se e tomar
banho;
Ensine os familiares a ajudar nas
atividades de casa e não hesite em
pedir ajuda;
Use equipamentos que façam o
esforço por você. (máquina de
lavar, batedeira, rodo giratório);
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