
 

Diário de Exercício 
Nº sessão: Nome: Data: Próxima consulta: 

 Dia 

 
Séries/ Rep. 

Mante
r/cor 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 
      

Flexão das 
articulações dos dedos 

das mãos 

1 x Seg 
                           

Flexão dos dedos 
1 x Seg                            

Caminhada com os 
dedos 

1 x -----                            

Círculos com os 
punhos 

1 x ----- 
                           

Afastar os dedos 1 x 
                            

Flexões para trás de 
punhos 

x 10 
                            

Apertar as mãos x 10 
                            

Apertar os dedos x 10 
                            

Pinça com os dedos 
das mãos 

x 10 
                            

Mãos atrás da cabeça 1 x Seg 
                           

Mãos atrás das costas 1 x Seg 
                           

Comentários: 
(dificuldades, problemas, motivos para não 

realizar os exercícios) 
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