Clinica Deckers

Fisioterapia
Exercicios Terapéuticos para o Ombro

OQUEE

Estes séo aguns dos exercicios recomendados com mais fregiiéncia para a terapia do ombro.

Eles foram compilados para dar a vocé, cliente da Clinica Deckers, mais um apoio em seu
programa de exercicios. Seu médico ou fisioterapeuta selecionardo 0os mais adequados para seu
caso, e, conforme a evolugdo do mesmo, irdo indicando outros exercicios, substituindo ou
adicionando conforme a sua necessidade especifica.

RECOMENDAGOES:
Para que vocé 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 esta num programa de terapia e ndo de musculacéo.

2. Sevocé sentir que ndo se adapta bem a um exercicio, entre em contato com o fisioterapeuta
em vez de simplesmente interrompé-1o ou substitui-lo. Este caderno facilitara seu contato.

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

4. Use a dor como guia. Se a dor aumentar, pare 0 exercicio e informe ao seu fisioterapeuta
como €ela comegou.

5. Ha exercicios em que os bragcos ndo devem ficar alinhados com o corpo. Neles aparece uma
peguena figura que mostra uma pessoa Vista de cima. Reproduzimos a mesma aqui para maior
clareza.
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1. Fique em pé, incline-se, deixe o brago do lado afetado livre,
€ apoie-se com a outra méo sobre uma cadeira ou mesa.

2. Para iniciar, mova o corpo (néo o braco!), de modo que o
brago faga um movimento pendular para trés e para diante.

3. Usando o minimo de forca, faca o braco manter o
movimento iniciado pelo corpo por 30 segundos, enquanto o
corpo ficaimovel.

4. Repita os passos 2 e 3, agora com movimentos para adireita
e esquerda.

5. Repita os passos 2 e 3, movendo o brago em circulo, paraum
lado e para o outro.

6. Repita sempre que necessario paraaliviar a tensdo.
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1. Relaxe os ombros.

2. Gire os ombros paratras devagar (volta completa).

3. Gire os ombros para a frente devagar (volta completa).
4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Sente-se ou fique em pé relaxado.

2. Puxe os ombros para cima téo alto quanto
possivel.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Force seus ombros para baixo o quanto puder.

5. Mantenha por 5 segundos.

6. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Fique em pé. Segure o cotovelo do lado afetado com a outra mao
(ver figura).

2. Puxe o cotovel o e braco sobre o peito até sentir alongar bem.

3. Mantenha por 15 segundos.

4. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Fique em pé perto de uma parede, mantendo um angulo de 30° com ela (ver detalhe
nafigura).

2. Devagar, "ande" com os dedos na parede, para cima, até sentir alongar bem.

3. Chegando ao limite, dobre os joelhos um pouco para aumentar o alongamento.

4. Mantenha por 15 segundos e relaxe.

5. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Figue em pé, aproximadamente a 50 cm de um canto de paredes, com os antebracos
apoiados nas paredes (ver figura).

OBS: varie 0 alongamento, variando a altura dos bragos, ou af astando-se mais do canto.

2. Com os pés firmes e corpo reto, mova o corpo parafrente até sentir alongar bem.

3. Mantenha por 15 segundos e relaxe.

4. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Fique em pé, coloque a mdo do lado afetado na base da nuca e com a outra
segure o cotovelo.

2. Puxe o cotovelo em direcdo a cabega até sentir alongar bem.

3. Mantenha por 15 segundos e relaxe.

4. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Segure o bastéo por tras das costas como nafigura.

2. Dedlize o bast&o sobre as costas, para cima, até sentir alongar
bem.

3. Mantenha por 15 segundos e relaxe.

4. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Sente-se e segure 0 bastdo com ambas as méos estendidas a frente @ .
2. Eleve ambos bracos acima da cabeca, até sentir alongar bem @.

3. Mantenha por 15 segundos e relaxe.

4. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia
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1. Figue em pé. Segure o bastdo com a méo do lado afetado como
mostra afigura.

2. Usando a outra médo e o bastdo como ajuda, estenda o bragco
afetado para o alto.
OBS: 0 brago ndo deve ficar alinhado ao corpo, mas um pouco a
frente (ver detalhe).

3. Mantenha por 15 segundos e relaxe.

4. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Fique em pé com as méos atras das costas, segurando o bastdo como
mostrado (palmas das méos para tras).

2. Mova 0s bragos para trés até sentir alongar bem.

3. Mantenha por 15 segundos e relaxe.

4. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Fique em pé, com os cotovel os dobrados e colados junto ao corpo, segurando uma toalha
de rosto enrolada entre o cotovel o do lado afetado e o corpo.

2. Segure 0 bast&o na suafrente, com améo do lado afetado em concha na ponta do basto.

2. Usando o bastdo e a outra mdo como gjuda, faga com que a méo e o antebraco do lado
afetado girem para fora, sem deixar que o cotovelo desse lado se descole do corpo até
sentir alongar bem.

3. Mantenhapor 15 segundos e relaxe.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Segure um bastdo em frente a testa, com as maos
afastadas + 50 cm e os cotovel os para tras sem forcar.

2. Mova o bastdo para trés e para baixo de sua nuca até
sentir alongar bem.

3. Mantenha por 15 segundos e relaxe.

4. Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ap dia.
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1. Fique em pé, segurando a toalha como mostrado (lado afetado embaixo).

2. Puxe o lado afetado para cima, procurando estender o outro brago para cima,
até sentir alongar bem.

3. Mantenha por 15 segundos e relaxe.

4. Repita5 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Fique em pé, segurando a toalha como mostrado (lado afetado em cima, dobrado).

2. Puxe o lado afetado para as costas, girando-o, procurando estender o outro brago
para baixo, até sentir alongar bem.

3. Mantenha por 15 segundos e relaxe.

4, Repita 5 vezes, 1 ou 2 vezes ap dia.
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1. Fique em pé com os bracos ao lado do corpo.
2. Movaas escgpulas para dentro e para baixo.
3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Dobre o cotovelo do lado afetado, mantendo-o colado ao corpo, segurando
uma toalha de rosto enrolada entre o cotovelo e o corpo, e segure 0 antebrago
com aoutramao (ver figura).

2. Force o antebraco afetado de encontro ao corpo, ao mesmo tempo que impede
0 movimento com a outra mé&o.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Dobre o cotovelo do lado afetado, mantendo-o colado ao corpo, segurando
uma toalha de rosto enrolada entre o cotovelo e o corpo, e segure 0 antebraco
com aoutra méo (ver figura).

2. Force o antebraco afetado para fora, a0 mesmo tempo que impede o
movimento com a outra mao.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Deite-se de costas com os bracos estendidos para cima.

2. Eleve os ombros como se estivesse empurrando o teto para
cima, sem levantar a cabeca.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Figue em pé, com os bragos relaxados.
2. Levante os bragos, mantendo-os estendidos, até em cima, tanto quanto possivel.

4. Repita 10 vezes,1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Fique em pé, com os bragos relaxados ao lado do corpo @.

2. Eleve os bragos até comecar a doer @.
OBS: 0s bragos ndo devem ficar alinhados ao corpo, mas um pouco afrente (ver detalhe).

3. Retorne aposicao inicial devagar.
4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Figue em pé com as maos contra a parede, os bragos na
horizontal e o corpo ligeira-mente inclinado.

2. Mantendo a posi¢do firme, deixe seu tronco mover-se a
frente devagar, e mantenha por 5 segundos.
0BS: Mantenha a cabeca ereta. N&o dobre os cotovel os

3. Depois, empurre seu tronco para trés o quanto puder, e
mantenha por 5 segundos.

4, Repitao ciclo 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Sente-se ereto, com um dos bragos apoiado no assento, ligeiramente afastado.

2. Gradualmente va aumentando o peso sobre esse brago. N&o deixe que 0
ombro se mexa, nem dobre o cotovelo.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Deite-se de barriga, com os bragos descansando ao lado
do corpo e atesta apoiada numa toal ha de rosto enrolada.

2. Junte as escépulas.

3. Mantendo-as juntas, eleve os bragos até que as méos
figuem no ar.

4. Mantenha por 5 segundos e relaxe devagar.

= 5. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Apoie-se nos bragos de uma cadeira com seus bragos retos,
ajudando com as pernas conforme necessario.

2. Deixe seu corpo dedlizar para baixo devagar, sem dobrar os
cotovelos.

3. Mantenha por 5 segundos.

4. Empurre seu corpo para cimatanto quanto possivel.

5. Mantenha por 5 segundos.

6. Sente-se devagar para descansar seus pulsos.

7. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Figue em pé, com os cotovelos colados ao corpo, segure uma tira eléstica, mantendo as maos alinhadas
com os cotovel os. Segure toalhas de rosto dobradas entre os cotovel os e o corpo (ver figura).

2. Afaste os bragos simultaneamente, mantendo os cotovel os dobrados e colados junto ao corpo.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia
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1. Fique em pé, segure umatira elastica como mostrado @.
2. Eleve o brago do lado afetado para frente e para cima tanto quanto puder @.

4, Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Fique em pé, segure umartira elastica como mostrado @.

2. Movao braco do lado afetado para tras tanto quanto puder @.
3. Mantenha por 5 segundos e relaxe devagar.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia
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1. Fique em pé, segure uma tira eléstica em diagonal, com os bracos
estendidos, como mostrado.

2.Mova os bracos para fora, esticando atira el astica diagonal mente.

3. Mantenha por 5 segundos e relaxe devagar.

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

5. Repita o0 exercicio, invertendo as posi¢des dos bracos.

6. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Figue em pé, estenda o brago do lado afetado de lado,
segurando umatira el astica como mostrado @.

2. Eleve o brago, parando quando comegar a doer @.
OBS: 0 brago ndo deve ficar alinhado com o corpo, mas
um pouco afrente (ver detalhe).

3. Relaxe devagar.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Prenda uma ponta da tira el astica a um objeto fixo.

2. Com o cotovelo colado ao corpo, segure a outra ponta com a mao
do lado afetado, dobrando o cotovelo em angulo reto @.

3. Gire o braco parafora, até @, sem descolar o cotovelo do corpo.

4. Mantenha por 5 segundos.

5. Relaxe devagar

6. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Prenda uma ponta da tira elastica a um objeto fixo.

2. Segure a outra ponta com a méo do lado afetado, um pouco mais
afrente do corpo @.

3. Puxe o brago paratrés, mantendo-o alinhado com o corpo®).

4. Mantenha por 5 segundos.

5. Relaxe devagar.

6. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Prenda uma ponta da tira elastica a um objeto fixo.

2. Segure a outra ponta com a mao do lado afetado, com o cotovelo
dobrado a90° @.

3. Empurre o brago para frente, mantendo-o alinhado com o corpo @.

4. Mantenha por 5 segundos.

5. Relaxe devagar

6. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
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1. Prenda uma ponta da tira elastica a um objeto fixo.

2. Com o cotovelo colado ao corpo, segure a outra ponta com a méo do lado
afetado, dobrando o cotovelo em angulo reto @.

3. Gire o brago para dentro, até @, sem descolar o cotovelo do corpo.

4. Mantenha por 5 segundos.

5. Relaxe devagar

6. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia
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1. Sente-se segurando um peso de 1/2 Kg, ou o indicado por seu fisioterapeuta, em
cada mé&o, com o dorso da m&o voltado afrente *.

2. Eleve os bragos para cima tanto quanto possivel.

4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
* Siga o indicado pelo fisioterapeuta mesmo parecendo poder levantar mais, ou
podera piorar sua condic¢ao.
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1. Deitado de costas, segure um peso de 1/2 Kg em cada méo, ou o indicado por seu fisioterapeuta, com os bracos
apontados paracima*.

2. Eleve os ombros do apoio conforme move as maos para cima.

3. Mantenha por 5 segundos e relaxe devagar.

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

* Siga o indicado pelo fisioterapeuta mesmo parecendo poder levantar mai's, ou podera piorar sua condicao.
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1. Fique em pé, segure um peso de 1/2 Kg em cada m&o, ou o indicado por seu fisioterapeuta*.
2. Eleve os bracos devagar, tanto quanto possivel.
OBS: 0s bragos ndo devem ficar alinhados com o corpo, mas um pouco a frente (ver deta he).
3. Retorne aposicdo inicial devagar.
4. Repita 10 vezes, 1 ou 2 vezes ao dia.
* Siga o indicado pelo fisioterapeuta mesmo parecendo poder levantar mais, ou poderd piorar sua condicao.
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