3. Exercicios para OMBRO
3.1 - Série 1

Exercicios Isométricos

Setor de Fisioterapia
(Exercicios Domiciliares)

Figura 1 D .. ) )
Exercicio 1: Fortalecimento/Isometria

Posicao inicial: Paciente posicdo ortostatica (em
pé), pernas levemente afastadas alinhadas na
largura do quadril, bracos estendidos (esticados)
paralelos ao corpo, conforme figura 1.
Execugcdao 1: Partindo da posicao inicial o
paciente devera realizar a flexao anterior do
ombro com os bragos estendidos (esticados) a
frente 90° graus com os polegares voltados para
cima, conforme figura 2.
Repeticdoes: Mantenha a posicao por 6 a 10
segundos. Faga 1 série (vezes) de 10 repeticles.

Figura 2
Execucgao 2: Evoluindo para elevagao dos bragos,

| conforme figura 3.

Repeticoes: Mantenha a posicdo por 6 a 10
segundos. Faga 1 série (vezes) de 10 repeticles.
(Ref.3.5-18)

Figura 3
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Figura 1

Figura 2

D Exercicio 2: Fortalecimento/Isometria

Posicao inicial: Paciente em posicao ortostatica
(em pé), pernas levemente afastadas e alinhadas
na largura do quadril, bracos estendidos
(esticados) e caidos ao lado do corpo 90° graus
da linha do peito com polegares voltados para
cima, conforme figura 1.

Execugao: Partindo da posicdao inicial, paciente
deverd manter os bragos esticados porém agora
em flexao do plano escapular (levemente abertos)
com os polegares voltados para cima, conforme
figura 2.

Repeticdoes: Mantenha a posigao por 6 a 10
segundos. Faga 1 série (vezes) de 10 repeticles.

(Ref.3.5-26)
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Figura 1

D Exercicio 3:

Posicao inicial: Paciente em posicao ortostatica
(em pé), pernas levemente afastadas e alinhadas
na largura do quadril, bracos estendidos
(esticados) ao longo do corpo, conforme figura 1.

Execugao: Partindo da posicao inicial, paciente
devera evoluir para o movimento de abdugao
(elevagdo para cima até ficarem horizontalizados
com o0s ombros, para as laterais) mantendo os
bracos abertos e esticados, respeitando limite de
dor, com os polegares voltados para cima (nao
mostrado na figura 2).

Repeticdes: Mantenha a posicdo por 6 a 10
segundos. Faga 1 série (vezes) de 10 repeticdes.

(Ref.3.5-27)

Figura 1

Figura 2

D Exercicio 4: Rotacdo externa isométrica do
ombro.

Posicao inicial: Paciente em posicdo ortostatica
(em pé), pernas levemente afastadas alinhadas
na largura do quadril, manter ao lado de uma
parede com o brago, antebrago e cotovelo fletido
(dobrado) a 90° graus, palma da mao para baixo
com os dedos fechados, conforme figura 1.

Execucgao: Realizar o movimento como se fosse
empurrar a parede com o antebragco mantendo
esta posicao, conforme figura 2.

Repeticdoes: Mantenha a posicdo por 6 a 10
segundos. Faga 1 série (vezes) de 10 repeticOes.
Repita para o outro lado do corpo, se for o caso.
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(Ref.3.11-1)

D Exercicio 5: Rotacdo interna isométrica do
ombro.

Posicao inicial: Paciente em posicdo ortostatica
(em pé), pernas levemente afastadas alinhadas
na largura do quadril, de frente para uma parede,
braco e antebraco com cotovelo fletido (dobrado)
90°graus, palma da mao para cima com os dedos
fechados, conforme figura 1.

Execugao: Realizar o movimento como se fosse
empurrar a parede para dentro com o antebracgo,
mantendo nesta posicao, conforme figura 1.

Repeticdes: Mantenha a posicdo por 6 a 10
segundos. Faca 1 série (vezes) de 10 repetigdes.
Repita para o outro lado do corpo, se for o caso.

(Ref.3.11-2)

Figural

D Exercicio 6: Cadeira press

Posicdao inicial: Paciente sentado (posicdao de
sedestacdo), pés apoiados ao chdo, joelhos
fletidos, postura reta, maos apoiadas na cadeira,
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palma da mao voltada para baixo.

Execucgao: Partindo da posicao inicial, mantendo
as mados apoiadas na cadeira, bracos esticados,
tentar elevar os gluteos da cadeira, mantendo
esta posicao.

Repeticoes: Realizar 10 repeticdes, mantendo 6
a 10 segundos o corpo suspenso.

(Ref.3.12-18)

Fonte: Setor de Fisioterapia do CINDACTA II - Curitiba, PR.
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