MANUAL DE
ORIENTACAO

EXERCICIOS DOMICILIARES
PARA O JOELHO
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Este manual foi desenvolvido para os pacientes que tem alguma
lesdo, ndo cirtrgica no joelho, com o objetivo de orienta-los a realizar
0s exercicios corretamente.

Se apresentar dor em algum exercicio, suspenda-o imediatamente.
A Unica dor aceitavel é a do alongamento (sentir “puxar” o musculo).
Todos os exercicios devem ser realizados com os dois joelhos,

respeitando o numero de repeticdes dos mesmos.



Em pé e com as maos apoiadas em uma parede, coloque uma perna a
frente flexionada e a outra esticada para tras. Incline o tronco
progressivamente para frente sem levantar nenhum dos pés e

permaneca por 30 segundos. Apds repita com a outra perna.
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Deitado, utilize uma faixa ou
toalha e puxe o seu pé por 30
segundos e depois relaxe.
Apos repita com a outra
perna.Vocé irda sentir o

musculo de toda a sua perna

da parte de tras alongar.



Em pé, com uma das maos apoiada
na parede, ou no encosto de uma
cadeira, e a outra segurando o
dorso do pé - levar o calcanhar para
tras. Vocé ira sentir alongar a
regido anterior da coxa. Mantenha
por 30 segundos-€ apos repita com

a outra perna.

Sentado, com ou sem apoio, dobrar'um joelho e apoiar o pé na coxa
da perna oposta, a mdo deve empurrar o joelho para baixo. Manter

por 30 segundos. Repetir 5 vezes com cada perna.




Sentado, de preferéncia encostado em uma parede, cruzar uma perna
sobre a outra, com o0 joelho oposto estendido. Puxar o joelho
flexionado em direcdo ao peito. Segurar e manter por 30 segundos.
Repetir 5 vezes com cada perna.

Em uma escada, apoiar um dos
pés no degrau e pisar com a parte
anterior do outro pé. Descer o
calcanhar e manter por 30
segundos. Repetir 5 vezes

alternando os pés.




Deitado de costas dobre um joelho e estenda o outro. Eleve a perna
esticada e mantenha por 30 segundos. Repita 5 vezes, alternando as
duas pernas.

Deitado de barriga para cima
com as duas pernas dobradas e
uma bola entre os joelhos,
levante o quadril e segure por
10 segundos. Repita 5 vezes.




Deitado de costas com uma bola
embaixo do joelho, estenda o
joelho apoiado na bola e
mantenha a posicao por 5
segundos. Voltar lentamente a
posicdo inicial. Repita 5 vezes,

alternando as duas pernas.

Deitado de lado, com os joelhos flexionados e os pés unidos, eleve o
joelho de cima, mantendo os pés juntos por 30 segundos. Repita 5

vezes e apos faga 0 mesmo exercicio com a outra perna.




FORTALECIMENTO

Exercicio 05

Sentado em wuma cadeira,
levante a perna, sem esticar
completamente o joelho, e
desca. Faca 3 séries de 15
repeticdes e apds repita com a
outra perna.

Exercicio 06

Em pé, apoie as maos no encosto de uma cadeira, dobre e estique a

sua perna o maximo que puder. Faca 3'séries de 10 repeticdes e apds

repita com a outra perna.
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FORTALECIMENTO

Exercicio 07

Em pé, encostado em uma parede e com uma bola entre os joelhos,
flexione os joelhos mantendo a bola entre eles. Mantenha por 30

segundos. Repita 5 vezes.

Exercicio 08

Em pé, de lado para uma parede
e com uma bola na regiao do
joelho, pressione a bola contra a
parede. Mantenha por 30
segundos. Repetir 5 vezes e
apos repita com a outra perna.
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FORTALECIMENTO

Exercicio 09

Em pé e com as mdos apoiadas em uma parede ou mesa, levantes os
calcanhares do chao e volte a posicdo inicial. Repita 5 vezes.
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PROPRIOCEPCAO

Trabalho de equilibrio e percepcao do corpo no espaco

Exercicio 01

Em pé e segurando no encosto de uma cadeira, permanega com o apoio

de um pé sé. Repita 5 vezes com cada pé.

- Evolucao
Quando sentir seguranga no exercicio anterior, evolua repetindo o

exercicio, sem segurar na cadeira. Repita 5 vezes com cada pé.
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PROPRIOCEPCAO

Exercicio 02

Sentado em uma cadeira, coloque um pé sobre a bola e movimente-a
para frente e para tras, no limite do movimento do seu joelho. Repetir 5

vezes com cada pé.

Exercicio 03

Em pé, olhando para frente,
dé passos para frente, em
linha reta com um pé na
frente do outro.
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PROPRIOCEPCAO

Exercicio 04

Em pé e com uma mao apoiada na
parede ou no encosto de uma
cadeira, pise com um pé em um
travesseiro. Mantenha por 30

segundos e apds repita com o

outro pé.

- Evolucao

0 mesmo exercicio, sem

apoiar a mdo na parede.
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Qualquer duvida ou intercorréncia procure o fisioterapeuta, para que
haja sucesso em sua reabilitagao.

Adriana Guarana

Gestora — Reabilitagao
Ortocity Servicos Médicos
CREFITO — 3/22703-FI



Unidade Lapa
R.Brig. Gavido Peixoto,526
Tel:(11) 2117-5500

Fisioterapia Lapa
R.Brig. Gavido Peixoto,552
Tel:(11) 2117-5500

Unidade Pirituba
Pga.Alves Barbosa,41
Tel:(11) 3991-5333

Unidade Guarulhos
R.José Mauricio,12
Tel:(11)2409-7311

Fisioterapia Guarulhos
R.Ant6nio F.da Silva,210
Tel:(11) 2440-7056

Unidade Santo Amaro
R.Alexandre Dumas,201
Tel:(11) 5687-2227
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Unidade Sao Miguel Paulista
R.Jodo Augusto de Morais, 128
Tel:(11)2956-9111

Fisioterapia Sao M. Paulista
R. Jodo Augusto de Morais, 121
Tel: (11) 2033-1247

www.ortocity.com.br



