Setor de Fisioterapia
(Exercicios Domiciliares)

7. Exercicios para JOELHO
7.1 - Série 1

Exercicios Isométricos

Figura 1
J D Exercicio 1: Elevacdo da perna

. ‘ Posigao inicial: Paciente em decubito dorsal
(deitado-superficie  rigida) com  cotovelos
: ‘ apoiados.

Execucao: Elevar a perna estendida a 45 graus
e a outra perna flexionada, conforme figura 1.
| Realizar o movimento com a perna estendida.
Repeticoes: Realizar o movimento de elevagao
da perna em séries de 10 repeticdes mantendo
suspensa por 6 a 10 segundos em cada repeticao.
Repetir para outra perna, se necessario.

(Ref. 7.1-1)

Figura 1 D L. . L. i
Exercicio 2: Forga isomeétrica quadriceps
—— (Quad Sets)

(deitado-superficie  rigida) com  cotovelos
apoiados e ambas as pernas estendidas,
conforme figura 1; ou em posicao de sedestagao
(sentado) com os bragos apoiando o tronco atras
do corpo, conforme figura 2.

Execucao: Colocar a bola abaixo do joelho
Figura 2 estendido, pressionar a bola com o joelho,
conforme figura 1, mantendo-a pressionada por
6 a 10 segundos.

Repeticoes: 1 série (vez) de 10 repetices para
cada perna.

Obs. Ao invés de bola, pode-se usar uma toalha
dobrada ou uma pequena almofada.

‘ Posicao inicial: Paciente em decubito dorsal
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(Ref. 7.1-2)
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