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Repetir X ao dia
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Exercicios Pendulares

Com a mao oposta apoiada em uma mesa, incline
o corpo e faga movimentos de vai e vem suaves e
pequenos com o brago afetado. Repita 20 vezes
em cada diregédo

Deslizamento sobre a mesa

Com o brago apoiado sobre a mesa, deslize para
frente até uma posigéo toleravel de dor. Mantenha

10 segundos e repita 10 vezes.

Rotagao Externa Passiva

Com o cotovelo junto ao abddémen gire o brago
lateralmente até uma posigdo toleravel de dor.

Mantenha 10 segundos e repita 10 vezes.

Rotacao Interna Passiva 1

Com ajuda da mao sadia, puxe o brago para cima
até uma posigao toleravel de dor. Mantenha 10

segundos e repita 10 vezes.

Rotagao Interna Passiva 2

Deitado sobre o brago afetado empurre o brago
para baixo até uma posigao toleravel de dor.

Mantenha 10 segundos repita 10 vezes.

Encolhimento de ombros

Contraia as escapulas uma contra a outra e
mantenha na posigdo de contragdo maxima.

Mantenha 10 segundos e repita 10 vezes.
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Fortalecimento Deltoide Anterior

De costas para a porta EMPURRE lentamente o
Theratubing para a frente. Mantenha 5 segundos
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e repita 5 vezes.
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O (7 Fortalecimento Subescapular
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Gire 1/4 de volta. Com o cotovelo junto ao
//7«{, bR corpo, gire o brago em diregdo ao abdémen.
. \ N g %\;_ Mantenha 5 segundos e repita 5 vezes.
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Fortalecimento Deltoide Posterior

De frente para a porta PUXE lentamente o
Theratubing para a tras. Mantenha 5 segundos e

repita 5 vezes.
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Fortalecimento Infraespinal e Redondo
Menor

Gire 1/4 de volta. Com o cotovelo junto ao
abdémen, gire o brago para a lateral do corpo.

Mantenha 5 segundos e repita 5 vezes.

Fortalecimento Supraespinal e Deltdide
Lateral

Mantenha a posicdo. Com o cotovelo junto ao
abdémen, ELEVE o brago para longe do corpo.

Mantenha 5 segundos e repita 5 vezes.

Os exercicios acima necessitam de um Theratubing VERDE e um puxador amarrados a uma porta.

OBSERVAGOES:




o A

Reabilitacao do Ombro

Responsabilidade Técnica:

www.traumacore.com.br Dr Rafael Ruaro - CREMERS 22544 - Fisio Pedro Lotti Filho CREFITO 144449-F
Enderego: Rua Thomas Edson, 415 | Farroupilha - RS | Fone: 54 3401-0017 | 3401-0027

Tube: Reabilitagdo Ombro Moving

Rua Sinimb, 1878 Sala 603 | Caxias do Sul - RS | Fone: 54 3223-2937

Repetir X ao dia

(\ N >~

L

n M ——
A ——

=

Fortalecimento Serratil Anterior

Com 4 apoios, empurre o térax para cima.

Mantenha 10 segundos e repita 5 vezes.

Fortalecimento Serratil Anterior 2

Deitado como o ombro encostado no chdo e
um peso (5-10kg) eleve 0 ombro e mantenha.

Mantenha 10 segundos e repita 5 vezes.

Isometria do Manguito

Faga movimentos contra resisténcia nos quatro
sentidos (frente-tras-direita-esquerda)

Mantenha 10 segundos em cada posigdo

Cinesioterapia Cervical
Rotacao, Flexdo e inclinagdo da cabeca

Faca 10 movimentos para cada diregao

Isometria Cervical

Faca pressdo contra resisténcia da mao para
frente, para os lados e para tras.

Mantenha 10 segundos cada posigao.
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OBSERVAGOES:




