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O seu O seu 
bem-estar bem-estar 
enquanto enquanto 
tricotatricota

Tricotar faz parte da vida de 
muitas pessoas. Fundação 
EWE preocupa-se com o 
seu bem-estar e apresenta 
alguns conselhos práticos 
para manter o seu corpo e 
a sua mente saúdáveis 
enquanto tricota. Baseado 
no livro de Betsan Corkhill 
Tejiendo Salud: Crea Una 
Mente Flexible y Ayuda a
Mantener Tu Bienestar.

Desperta a nossa parte mais criativa

Movimentos calmos ajudam a controlar o estresse 
e a ansiedade e a combater a depressão

Fortalece os nossos laços sociais

Promove a comunicação com outras pessoas

Promove satisfação e melhora a autoestima

Elimina preconceitos e bloqueios emocionais

Ajuda a superar problemas de motricidade

Benefícios da terapia 
do tricô

Fonte: Stitchlinks (Betsan Corkhill)
Tradução: Lilian V Porto

PADRÃO DE MOVIMENTO
Bilateral
Coordenado
Lateralidade cruzada
Repetitivo
Rítmico
Automático 

+ AMBIENTE ENRIQUECEDOR
Criatividade / imaginação
Meditação
Relaxamento
Calma / autoajuda
Fluxos
Domínio de uma habilidade
Notícias regulamentadas
Recompensas / sucesso

+ COMPROMIsSO social
Comunidade
Amizade
Apoio
Pertencimento
Contato
Piadas fáceis
Risadas boas
Diversão / companhia
Experimentar / Explorar

+ PORTÁTIL

Prazer / Exploração
Contribuição

Reorientar a atenção
Controle

Sentido/ Popósito
Estimulação visual

Estimulação tátil
Estimulação emocional

Contato visual ... ou não
Comunicação

Língua
Aprendizagem mútua

Perspectiva
Dar / Compartilhar

Con�ança
Identidade

tricotar
POSIÇÃO 
DA MÃO

Aumente o espaço pessoal
Proporcione uma distância segura 
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Depois de 
tricotar

Exercícios evitam câimbras e 
favorecem uma boa circulação

apertar (1), esticar os dedos (2), 
fazer círculos com os punhos (3), 
entrelaçar os dedos (4)

Aplique creme nas mãos para que a sua 
pele fique hidratada

Organize as suas ferramentas para 
tê-las prontas para a próxima vez

ANTES DE 
Tricotar

Procure um lugar 
tranquilo

Use roupas soltas 
e confortáveis

Tenha os seus 
instrumentos para 
tricotar em mãos

Conheça o significado 
de cada abreviatura 

do modelo.

Tenha água por 
perto e beba 
regularmente

Evite lanches 
enquanto tricota, 
especialmente os 
açucarados

Comece cada 
sessão com 
alguns exercícios 
para as mãos

Segure as agulhas de 
maneira relaxadaDeixe a sua 

mente fluir no 
ritmo dos 
movimentos

Mantenha um movimento 
constante com as suas mãos

A cada 20 ou 30 minutos estique as 
mãos, olhe para um objeto à 
distância para evitar cansaço visual

Não fique muito tempo 
sentado. A cada 30 minutos, 
levante-se, caminhe para 
ativar o circulação do sangue

Se suas mãos doerem, use agulhas 
circulares e faça pequenos 
intervalos, tricote poucas vezes, 
mas várias vezes ao dia

Enquanto 
tricota

Assegure-se de que 
o ambiente esteja 
iluminado de 
maneira apropriada

O seu bem-estar enquanto tricota


