Clinica Deckers

Fisioterapia
Exer cicios Terapéuticos para o Cotovelo

OQUEE

Estes sdo alguns dos exercicios recomendados com mais freqliéncia para a terapia do
cotovelo.

Eles foram compilados para dar a vocé, cliente da Clinica Deckers, mais um apoio em seu
programa de exercicios. Seu médico ou fisioterapeuta selecionara os mais adequados para
Seu caso, e, conforme a evolugdo do mesmo, irdo indicando outros exercicios, substituindo
ou adicionando conforme a sua necessidade especifica.

RECOMENDACOES:

Para fazer seus exercicios de melhor forma e com mais seguranca leve em conta o
seguinte:

1. Faca apenas os exercicios recomendados pelo terapeuta, na quantidade e intensidade
indicados por ele. Leve em conta de que estd num programa de terapia e ndo de
muscul agéo.

2. Se vocé sentir que ndo se adapta bem a um exercicio, entre em contato com o
fisioterapeuta em vez de simplesmente interrompé-lo ou substitui-lo. Este caderno
facilitard seu contato.

3. Pesos, tiras elésticas e outras cargas: use a carga recomendada, mesmo que pareca poder
aumenta-la. N& fazendo assim vocé poderd estar piorando sua condicdo em vez de
melhoré-la

4. Use ador como guia. Se ador aumentar, pare o0 exercicio e informe ao seu fisioterapeuta
como ela comecou.



1.4

1. Coloque a pama da mé&o sobre uma mesa, fixando o cotovelo
corri a outramao como nafigura

2. Pressione para baixo até sentir alongar os musculos da parte
interna do antebraco.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

24

1. Deite-se de costas com o0 brago para cima, fixando o
cotovelo com a outra m&o, como mostrado.

2. Deixe que o peso de seu antebraco va dobrando o cotovelo
devagar até sentir alongar.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.




3.am

1. Dobre o cotovelo com limite de movimento 0 méaximo que puder.

2. Segure 0 punho com a outra mao e, com esse auxilio, procure dobrar
o cotovelo até alongar.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

4. am

1. Estique o cotovelo com limitagdo de movimento o maximo que puder.

2. Segure o0 punho com a outra m&o e, com esse auxilio, procure esticar o
cotovelo até alongar.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.




5.am

1. Gire a palma da m&o para baixo até onde for possivel,
como mostrado.

2. Segurando o punho com a outra mao e, com esse auxilio,
vire um pouco mais até alongar.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Gire a pama da méo para cima até onde for possivel como
mostrado.

5. Mantenha por 5 segundos.

6. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

6. am

1. Apdie o braco, com a méo aberta, sobre uma mesa.

2. Use aoutra méo para dobrar o punho para dentro até alongar.
3. Mantenha por 5 segundos,

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.



7.am

1. Apdie o brago, com a mao aberta, sobre uma mesa.

2. Use a outramao para dobrar o punho parafora até alongar.
3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

8.am

1. Deite-se de costas com o brago aberto e o cotovelo apoiado
na borda da cama como nafigura.

2. Tente esticar 0 brago a0 maximo ou simplesmente deixe-0
pender até sentir alongar.

3. Mantenha por 5 segundos,

4, Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.




9.ap

1. Segure a m&o como mostrado.

2. Com esse auxilio, dobre o punho parabaixo até alongar.
3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

10. ap
i L 1. Segure a m&o como mostrado.

2. Com esse auxilio, dobre o punho paratrés até alongar.
3. Mantenha por 5 segundos.
4. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.




11. ap
1. Junte as maos como mostrado.

2. Dobre o punho até alongar.
3. Mantenha por 5 segundos.
4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

12. ap
1. Segure améo como mostrado, mantendo os dedos esticados.

2. Dobre o punho e os dedos para cima até alongar.
3. Mantenha por 5 segundos.
4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.



T

13. ap
1. Segure améao com os dedos dobrados, com o mostrado.

2. Dobre o punho até aongar.
3. Mantenha por 5 segundos.
4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

14. ap

1. Segure amao perto do punho como mostrado.
2. Dobre 0 punho até alongar.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.




15. ap
1. Segure amao nas costas, perto do punho, como mostrado.

2. Dobre 0 punho até alongar.
3. Mantenha por 5 segundos,
4, Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

16. ap
1. Em pé, aplie-se com 0s cotovelos sobre uma mesa, como

mostrado.

2. Leve o corpo afrente, dobrando os cotovelos, até alongar.
3. Mantenha por 5 segundos.

4. Volte devagar a posi¢do original.

5. Repital O vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.




17. ap
1. Segure um peso de ¥2 2K g.

2. Deite-se de costas com o brago para cima, fixando o cotovelo com a
outra m&o, como mostrado.

3. Deixe que 0 peso gjude adobrar o cotovelo devagar até sentir alongar.
4. Mantenha por 5 segundos.

5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

OBS: use 0 peso recomendado pelo fisioterapeuta. Caso contrario, vocé
poderd estar piorando sua condi¢do em vez de melhoréla

18. ap
1. Segure um peso de Y2 Kg.

2. Deite-se de costas com o brago aberto e o cotovelo apoiado na borda da
cama como nafigura.

3. Tente esticar 0 braco a0 maximo ou simplesmente deixe-o0 pender até
sentir alongar.

4, Mantenha por 5 segundos.

5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia

OBS: use o peso recomendado pelo fisioterapeuta. Caso contrario, vocé
poderd estar piorando sua condicdo em vez de melhoréla.



19. ap
1 ApéGie o antebrago sobre uma mesa como mostrado.
2. Segure um bastdo com peso, ou um martelo.
3. Deixe que 0 peso 0 gjude avirar améao paraforaaté alongar.
4, Mantenha por 5 segundos.
5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
20. 1l
1 Figque em pé com o brago estendido para baixo e pama da mao
paracima.
2. Dobre o cotovelo como mostrado.
3. Mantenha por 5 segundos.

4, Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.




211l

1. Deite-se de costas com o cotovelo dobrado e polegar para baixo,
segurando o brago com a outra mdo um pouco acima do cotovelo, como
nafigura

2. Estique o cotovelo.

3. Mantenha por 5 segundos.

4, Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

22.11

1. Segure uma massinha ou peguena bola macia na m&o como mostrado.
2. Aperte-a tentando fechar seus dedos téo forte quanto possivel.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.



23.rm

1. Fique de pé a distancia de um brago da parede, como mostrado.

2. Posicione os pésretos e para €l os, af astados na largura dos quadris.
3. Incline-se em direcéo a parede até sentir alongar.

4. Mantenha por 5 segundos e volte devagar.

5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

24.nn

1. Dobre o cotovelo com a palma da méo para cima, segurando o punho com a
outra méo.

2. Tente dobrar mais o cotovelo, ao mesmo tempo que resiste com a outra mao.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.




25.rm

1. Dobre o cotovelo com o polegar para cima, segurando o punho com
aoutramao.

2. Tente dobrar mais o0 cotovelo, a0 mesmo tempo que resiste com a
outra mao.

3. Mantenha por 5 segundos,

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes a0 dia.

26.rm

1. Comece com a palma da mao estendida sobre amesa.
2. Mantendo a palma da méo apoiada, |evante os dedos.
3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.



27.1p

1. Fique em pé e segure um martelo ou bastéo com peso de %2 Kg, voltado
para frente, ou o indicado por seu fisioterapeuta. Assegure-se de que o
polegar esteja apontando para frente.

2. Levante 0 martelo como mostrado.

3. Mantenha por 5 segundos.

4, Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

OBS: use 0 peso recomendado pelo fisioterapeuta. Caso contrario, vocé
poderd estar piorando sua condicdo em vez de melhoréla.



28.1p

1. Fique em pé e segure um martelo ou bastéo com peso de %2 Kg, voltado
para tras, ou o indicado por seu fisioterapeuta. Assegure-se de que o
polegar esteja apontando para frente.

2. Levante o martelo como mostrado.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia

OBS: use 0 peso recomendado pelo fisioterapeuta. Caso contrério, vocé
poderd estar piorando sua condi¢do em vez de melhoréla

29.1p

1. Segure uma bola maleavel como mostrado.

2. Aperte-a tdo firmemente quanto possivel por 5 segundos.
3. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.



30.rp

1. Segure um peso de %2 Kg.

2. Figue em pé com o brago estendido para baixo e palma da méo para cima.
3. Dobre o cotovelo como mostrado.

4. Mantenha por 5 segundos.

5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

OBS: use 0 peso recomendado pel o fisioterapeuta, Caso contrario, vocé
poderd estar piorando sua condi¢cdo em vez de melhoré-la.

3Ll rp

1. Segure um peso de Y2 Kg.

2. Fique em pé com o brago estendido para baixo e polegar paraafrente.

3. Dobre o cotovelo como mostrado.

4. Mantenha por 5 segundos.

5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

OBS: use 0 peso recomendado pelo fisioterapeuta caso contrario, vocé
poderd estar piorando sua condi¢do em vez de melhoréla




32.1p

1. Segure um peso de Y2 Kg.

2. Deite-se de costas com o cotovelo dobrado, polegar para baixo,
segurando o brago com a outra m&o um pouco acima do cotovel o, como na
figura.

3. Estique o cotovelo.

4. Mantenha por 5 segundos e abaixe lentamente.

5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

OBS: use o peso recomendado pelo fisioterapeuta, caso contrario, vocé
poderd estar piorando sua condi¢do em vez de melhoré-la.

33.1p

1. Segure um bastdo com peso, ou um martelo.

2. Apdie o0 antebrago sobre uma mesa com o peso navertical.

3. Vire amao para dentro, procurando colocar o polegar para baixo.
4. Mantenha por 5 segundos.

5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.



34.1p

1. Segure um bastdo com peso, ou um martelo.

2. Apdie o antebraco sobre uma mesa com 0 peso navertical.

3. Vire amao parafora, procurando colocar o polegar paracima.
4, Mantenha por 5 segundos.

5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

35.rp

1. Sente-se apoiando o braco (palma para cima), como
mostrado.

2. Segure um peso de % Kg, ou o indicado pelo
fisioterapeuta.

3. Dobre o punho para cima devagar.

4. Mantenha por 5 segundos.

5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

OBS:. use 0 peso recomendado pelo fisioterapeuta, caso
contrério, vocé podera estar piorando sua condicdo em vez de
melhoré-la




36.1p

1. Sente-se apoiando o brago (palma para baixo), como
mostrado.

2. Segure a tira eléstica com a outra mdo para fazer
resisténcia

3. Dobre o punho para cima devagar.

4. Mantenha por 5 segundos.

5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.

37.rp

1. Sente-se apoiando o brago (palma para cima), como mostrado.
2. Segure atira elstica com a outra méo para fazer resisténcia.
3. Dobre o punho para cima devagar.

4, Mantenha por 5 segundos,

5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia

38.1p

1. Sente-se apoiando o brago como mostrado.

2. Segure atira elastica com a outra mao para fazer resisténcia.
3. Dobre o punho para baixo devagar.

4. Mantenha por 5 segundos.

5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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