7. Exercicios para JOELHO
7.3 - Série 3

Exercicios com Elastico

Setor de Fisioterapia
(Exercicios Domiciliares)

Figura 1

I:] Exercicio 1: Extensdo do quadril

Posicao inicial: Paciente em decubito dorsal
(“deitado de barriga para cima”) segurando a faixa
elastica com a perna flexionada (dobrada) a outra
estendida (esticada), conforme figura 1.

Execucgao: Perna flexionada com o eldstico apoiado
no pé conforme figura 1 realizar o movimento de
estender (“esticar”) a perna conforme figura 2 e a
mantenha esticada por 2 segundos, depois realizar o
mesmo movimento na outra perna.
RepeticOes: Realizar o exercicio 3 séries (vezes) de
10 repetigdes.

(Ref. 7.2-2)

Figura 1

I:] Exercicio 2: Estabilizacdo do joelho (exercicio
A)

Posicao inicial: Paciente em posicao ortostatica (em
pé) de frente para o espaldar.

Execucao: Com uma perna estendida (unipodal) e a
outra com o elastico envolta do tornozelo a frente da
outra perna, conforme figura 1. Puxar o elastico com
perna estendida. Realizar o mesmo movimento com
a outra perna.

Repeticoes: Realizar o exercicio 10 repeticdes e 3
séries (vezes).
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(Ref. 7.3-8)

Figura 2

D Exercicio 3: Estabilizacdo do joelho (exercicio
B)

Posicao inicial: Paciente em posicdo ortostatica (em
pé) de costas para o espaldar (ou outro apoio).
Execucao: Com uma perna estendida (unipodal) e a
outra com o elastico envolta do tornozelo atrds da
outra perna, conforme figura 1. Empurrar (ou chutar)
o eldstico com perna estendida. Realizar o mesmo
movimento com a outra perna conforme figura 2.
Repeticoes: Realizar o exercicio 10 repeticdoes e 3
séries (vezes).

(Ref. 7.3-9)
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D Exercicio 4: Estabilizacdo do joelho (exercicio
C)

Posicao inicial: Paciente em posicdo ortostatica (em
pé) de lado para o espaldar (ou outro apoio),
conforme figura 1.

Execugao: Com uma perna estendida (unipodal) e a
outra com o elastico envolta do tornozelo, conforme
figura 1. Abrir a perna até o limite do paciente,
conforme figura 2. Realizar o mesmo movimento com
a outra perna.

Repeticoes: Realizar o exercicio 10 repeticdoes e 3
séries (vezes).

Obs. Para que o exercicio seja de estabilizacdo do
joelho, nao apoie o corpo com a mao no espaldar,
mas fique que os dois bragos ao lado do corpo (nao
mostrado na figura 2).

(Ref. 7.3-10)

Figura 1

D Exercicio 5: Estabilizacdo do joelho (exercicio
D)
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Posicao inicial: Paciente em posicao ortostatica (em
pé) de lado para o espaldar (ou outro apoio),
conforme figura 1.

Execugao: Com uma perna estendida (unipodal) e a
outra com o elastico envolta do tornozelo, conforme
figura 1, cruzando com a outra perna conforme figura
2. Realizar o mesmo exercicio com a outra perna.
Repeticoes: Realizar o exercicio 10 repeticdoes e 3
séries (vezes).

(Ref. 7.3-11)

Figura 2

D Exercicio 6: Extensdo terminal do joelho
resistida

Posicao inicial: Paciente em posicdo ortostatica (em
pé) de frente para o espaldar.

Execucao: Com uma perna estendida (unipodal) e a
outra com o elastico envolta do joelho atras da outra
perna, conforme figura 1. Puxar o eldstico que esta
envolta do joelho para tras, conforme figura 2.
Realizar o mesmo movimento com a outra perna.
Repeticoes: Realizar o exercicio 10 repeticdoes e 3
séries (vezes).

Obs. Use uma toalha entre o elastico e o joelho, para
protecgao.

(Ref. 7.3-12)
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Fonte: Setor de Fisioterapia do CINDACTA II - Curitiba, PR.
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