EXERCICIOS PARA MEMBROS INFERIORES

1.

Principais musculos: Gluteo maximo e isquiotibiais.

Orientacoes para a execucdo: Palma da mao direita apoiada no solo, cotovelo
estendido, cabeca apoiada no brago. Braco esquerdo posicionado a frente do
tronco, palma da méao apoiada no solo. Este procedimento garante e equilibrio
do exercicio e protege a regido cervical e do ombro contra lesées. Abddmen
contraido.

Posicionamento inicial: Decubito lateral, pé esquerdo apoiado na bola em
dorso-flexao, joelho estendido. Ml direito apoiado no solo, joelho estendido.
Realizacdo: Realizar a flexdo do quadrii mantendo o joelho esquerdo
estendido e voltar a posicédo inicial. Repetir este movimento 2 séries de 10
repetigdes. Alternar o lado.

2.

Principais musculos: Isquiotibiais.

Contracdo Muscular: Isoténica.

Orientacoes para a execucdo: Cabeca em posicdo anatdmica. Ao elevar o
quadril, atencao para ndo promover a acentuacao das lordose lombar.
Posicionamento inicial: Decubito dorsal, planta dos pés apoiadas no solo e
joelhos flexionados. Palma das méos apoiadas no solo.

Realizacdo: Realizar a elevagdo do quadril e voltar a posi¢ado inicial. Repetir
este movimento 2 séries de 12 repeticdes. Alternar o lado.




3.

Principais musculos: Isquiotibiais e gluteo maximo.

Orientacdes para a execucdo: os ombros devem permanecer fixos no solo para
aumentar a eficiéncia da contracdo do abdome e equilibrio dos MMII. Manter
um dos joelhos flexionados para evitar a anteversdo da pelve. O abdémen
devera permanecer contraido durante a realizacdo do exercicio.
Posicionamento inicial: decubito dorsal, pé esquerdo apoiado na bola. Joelho
esquerdo e quadril flexionados. MI direito ndo tem contato com a bola, joelho
estendido, pé em dorso-flexdo. Palma das maos tocando o solo. Cabega no
prolongamento do tronco.

Realizacdo: Realizar a elevagdo da pelve e voltar a posicéo inicial. Repetir
este movimento 2 séries de 12 repetigdes.

4.

Principais musculos: Gluteo Maximo e adutores.

Contracdo Muscular: Isoténica.

Orientacées para a execucdo: Mao esquerda apoiando a cabeca, se
necessario colocar um apoio de espuma. Brago direito posicionado a frente do
tronco, palma da méao apoiada no solo. Este procedimento garante o equilibrio
do exercicio e protege a regido cervical contra lesées. Abdémen contraido.
Posicionamento inicial: Decubito lateral, pé direito em dorso-flexdo, joelho
direito estendido. Ml esquerdo apoiado no solo, joelho flexionado.

Realizacdo: Realizar a flexdo do quadril simultaneamente com a flexdo do
joelho. Voltar a posi¢do inicial. Repetir este movimento 2 séries de 10
repeticoes. Alternar o lado.




5.

Principais musculos: Paravertebrais e posteriores da coxa.

Orientacbes para a execugdo: Tronco ereto, abdémen contraido e cabega em
posicdo anatébmica. Para realizar este exercicio o praticante ndao deve
apresentar a cifose aumentada no posicionamento inicial. Manter os joelhos
estendidos e o tronco ereto durante a flexao.

Posicionamento inicial: Sentada, MMSS paralelos posicionados a frente do
tronco, maos apoiadas na bola. Manter os cotovelos estendidos. MMII em
afastamento lateral, joelhos estendidos, pés em dorso-flexao.

Realizacdo: Realizar a flexdao do tronco e voltar a posicao inicial. Repetir este
movimento 2 séries de 10 repeticdes.

6.

Principais musculos: Gluteo Maximo e adutores.

Contracdo Muscular: Isoténica.

Orientacées para a execucdo: Mao esquerda apoiando a cabeca, se
necessario colocar um apoio de espuma. Brago direito posicionado a frente do
tronco, palma da méao apoiada no solo. Este procedimento garante o equilibrio
do exercicio e protege a regido cervical contra lesées. Abdémen contraido.
Posicionamento inicial: Decubito lateral, pé direito em dorso-flexdo, joelhos
unidos e flexionados.

Realizacdo: Realizar a abducdo do quadril. Voltar a posigéo inicial. Repetir
este movimento 2 séries de 10 repeti¢cdes. Alternar o lado.




7.

Principais musculos: Gluteo Maximo e adutores.

Contracdo Muscular: Isoténica.

Orientacbes para a execucdo: Mao esquerda apoiando a cabega, se
necessario colocar um apoio de espuma. Brago direito posicionado a frente do
tronco, palma da méao apoiada no solo. Este procedimento garante o equilibrio
do exercicio e protege a regido cervical contra lesées. Abdémen contraido.
Posicionamento inicial: Decubito lateral, pé direito em dorso-flexdo, joelho
direito estendido. M| esquerdo apoiado no solo, joelho flexionado.

Realizacdo: Realizar a abducédo do quadril mantendo o joelho direito estendido
e voltar a posicao inicial. Repetir este movimento 2 séries de 10 repeticoes.
Alternar o lado.

8.

Principais musculos: Abdominais e quadriceps.

Contracdo Muscular: Isoténica.

Orientacdes para a execugdo: os ombros devem permanecer fixos no solo para
aumentar a eficiéncia da contracdo do abdome. O abdémen devera
permanecer contraido durante a realizacdo do exercicio.

Posicionamento inicial: decubito dorsal, flexdo do joelho esquerdo e extensao
do joelho direito . Maos segurando a faixa elastica que deve se posicionar
sobre a planta do pé. Cabega no prolongamento do tronco, pé em dorso-flexao.
Realizacdo: Com auxilio da faixa elastica realizar a flexdo do joelho. Fazer 2
séries de 10 repeti¢cdes. Voltar a posicao inicial e alternar o lado.




9.

Principais musculos: Abdominais e isquiotibiais.

Contracdo Muscular: Isométrica.

Orientacdes para a execucdo: os ombros devem permanecer fixos no solo para
aumentar a eficiéncia da contracdo do abdome. O abdémen devera
permanecer contraido durante a realizacdo do exercicio.

Posicionamento inicial: decubito dorsal, flexdo do joelho esquerdo e extensao
do joelho direito. O quadril deve manter um angulo de 90° em relagao ao tronco
com o Ml em elevacdo . Maos segurando a faixa elastica que deve se
posicionar sobre a planta do pé. Cabeca no prolongamento do tronco, pé em
dorso-flexao.

Realizacdo: Com auxilio da faixa elastica realizar a flexdao do quadril.
Permanecer nesta posicao 30 segundos. Voltar a posicao inicial e repetir 3
vezes a postura.

10.

Principais musculos: Abdominais.

Contracdo Muscular: Isométrica.

Orientacdes para a execugdo: os ombros devem permanecer fixos no solo para
aumentar a eficiéncia da contragdo do abdome e equilibrio dos MMII. Manter os
joelhos flexionados e a pelve em retroversdo. Pés em dorso-flexao O abdémen
devera permanecer contraido durante a realizacdo do exercicio.
Posicionamento inicial: decubito dorsal, flexdo do quadril, colocar uma
“bolinha” entre os joelhos. Joelho direito em menor flexdo que o esquerdo. O
quadril deve manter um angulo de 90° em relagcado ao quadril. Palma das méos
tocando o solo. Cabega no prolongamento do tronco.

Realizacdo: Realizar a extenséo do joelho direito, permanecendo nesta posi¢ao
30 segundos. Voltar a posigao inicial e repetir com o joelho esquerdo.




11.

Principais musculos: Abdominais.

Contracdo Muscular: Isométrica.

Orientacdes para a execugdo: os ombros devem permanecer fixos no solo para
aumentar a eficiéncia da contracao do abdome e equilibrio dos MMII. Manter os
joelhos flexionados e a pelve em retroversdo. Pés em dorso-flexao O abdémen
devera permanecer contraido durante a realizagdo do exercicio.
Posicionamento inicial: decubito dorsal, flexdo do quadril, colocar uma
“bolinha” entre os joelhos. Joelhos em flexdao. O quadril deve manter um angulo
de 90° em relacdo ao quadril. Palma das méos tocando o solo. Cabeca no
prolongamento do tronco.

Realizacdo: Realizar a extensdo dos joelhos lentamente. Permanecer nesta
posicao 30 segundos. Voltar a posicao inicial e repetir 3 vezes.

12.

Principais musculos: Adutores e isquiotibiais.

Orientacdes para a execugdo: Maos apoiadas no solo para garantir o equilibrio.
Cabeca em posicao anatémica, tronco ereto e abdémen contraido.
Posicionamento inicial: Quadril apoiado na bola, joelhos estendidos. Planta dos
pés apoiados no solo.

Realizacdo: Realizar a flexdo dos joelhos e voltar a posicao inicial. Repetir este
movimento 3 séries de 12 repeti¢des. Alternar o lado.




13.

Principais musculos: Isquiotibiais e gastrocnémios.

Orientacbes para a execucdo: Cotovelos em flexao de 90°%, ombros em posi¢ao
anatémica. Cabeca em posicao anatdémica, tronco ereto e abdémen contraido.
Pés em dorso-flexao.

Posicionamento inicial: Sentado, faixa elastica apoiada na planta dos pés.
Realizacdo: Manter este posicionamento de 1 a 2 minutos. Repetir duas vezes.

14.

Principais musculos: Isquiotibiais e psoas.

Orientacoes para a execucdo: Tronco e bragos apoiados na bola. Cabeca em
posicdo anatdbmica, tronco ereto e abdémen contraido. Realizar a retroversao
da pelve para evitar lesdes na regiao lombar.

Posicionamento inicial: M| esquerdo a frente. Joelho esquerdo flexionado,
planta do pé apoiada no solo. Ml esquerdo com extensdo do quadril, joelho
estendido, dorso do pé apoiado no solo.

Realizacdo: Manter este posicionamento de 1 a 2 minutos. Repetir 2 vezes.




15.

Principais musculos: Isquiotibiais e gluteos.

Orientacbes para a execucdo: Bragos apoiados no espaldar na altura do
ombro . Cabega em posicdo anatdmica, tronco ereto e abdémen contraido.
Realizar a retroversao da pelve para evitar lesées na regiao lombar.
Posicionamento inicial: MI direito em flexao e pé direito apoiado no espaldar.
MI esquerdo apoiado no solo, joelho estendido.

Realizacdo: Manter este posicionamento de 1 a 2 minutos. Repetir duas vezes.

16.

Principais musculos: Isquiotibiais e gluteos.

Orientacoes para a execucdo: Cabeca em posicdo anatébmica e abddédmen
contraido. Gluteos apoiados na parede e regido lombar apoiados no solo.
Posicionamento inicial: MI direito estendido e apoiado na parede, pé em dorso-
flexdo. Ml esquerdo flexionado e cruzado sobre o MI direito. Planta do pé
esquerdo apoiado na parede.

Realizacdo: Manter este posicionamento de 1 a 2 minutos. Alternar o lado.
Repetir 2 vezes.




17.

Principais musculos: Isquiotibiais e gastrocnémios.

Orientacbes para a execucdo: Cabegca em posicdo anatbmica e abddmen
contraido. Gluteos apoiados na parede e regido lombar apoiados no solo.
Posicionamento inicial: MMII estendidos e apoiados na parede, pés em dorso-
flexao.

Realizacdo: Manter este posicionamento de 1 a 2 minutos.

18.

Principais musculos: Isquiotibiais e gastrocnémios.

Orientacoes para a execucdo: Cabeca em posicdo anatbmica, tronco ereto e
abddmen contraido. Ombros em flexao, maos segurando o espaldar acima da
cabeca.

Posicionamento inicial: Sentado sobre o fysio-roll, pés apoiados no espaldar,
joelhos estendidos.

Realizacdo: Manter este posicionamento de 1 a 2 minutos.




19.

Principais musculos: Gluteos e adutores.

Contragcdo Muscular: Isoténica para gluteos e adutores.

Orientacbes para a execucdo: manter os joelhos em flexdo, abddédmen
contraido, cabec¢a no prolongamento do tronco. Retroversao da pelve.
Posicionamento inicial: Decubito dorsal, maos apoiadas nos joelhos, planta dos
pés unidas, flexao dos metatarsos.

Realizacdo: Realizar a abducdo do quadril com o auxilio das maos. Repetir
este movimento 2 séries de 10 repetigdes.

20.

Principais musculos: Quadriceps.

Contracdo Muscular: Isométrica.

Orientacdes para a execugdo: manter os MMII unidos e retroversao da pelve.
Posicionamento inicial: Decubito ventral, mao direita segundo o pé direito.
Joelho direito flexionado.

Realizacdo: Manter esta postura por 30 seg e relaxar. Repetir esta postura 4
vezes e alternar o lado.




21.

Principais musculos: Quadriceps.

Contracdo Muscular: Isométrica.

Orientacdes para a execugdo: manter os MMII unidos e retroversao da pelve.

Posicionamento inicial: Decubito ventral, mdos segurando os pés. Joelhos

flexionados.

Realizacdo: Manter esta postura por 30 seg e relaxar. Repetir esta postura 4

vezes e alternar o lado

QUADRO |

FUNCAO DOS MUSCULOS DOS MMII

Musculos

Flexao

Extensao

Abducao

Aducao

Rotacao
Externa

Rotacao
Interna

Gluteo
Maximo

X

X

Gluteo
Médio

X

Gluteo
Minimo

Biceps
Femoral

Semimen-
branoso

Semiten-
dinoso

Adutor
Grande

Adutor
Longo




Semitendinoso

. = = ~ = Rotacao | Rotacao
Musculos | Flexao | Extensao | Abducao | Aducao Externa | Interna
Adutor
Curto X X
Gracil X X
Rotadores X
Laterais
Reto da
Coxa X
Sartério X X
Pectineo X X X
lliopsoas X X
Ten,sor_ da X X
Fascia
QUADRO I
ARTICULAGAO DO JOELHO
Flexéo
Popliteo Extenséo
Semimembranoso Quadriceps

Rotacdo Interna
Popliteo
Semimembranoso
Semitendinoso

Rotacdo Externa
Biceps Femoral




QUADRO 1lI

TORNOZELO

Dorsiflexao Flexdo Plantar
Extensor longo do halux Gastrocnémio, Séleo
Extensor longo dos dedos Peroneal longo e curto

Tibial anterior Tibial posterior

ARTICULAGCOES TARSAL TRANSVERSA E SUBTALAR

Inversao
Tibial anterior e posterior
Flexor longo do halux
Flexor longo dos dedos

Everséo
Peroneal longo e curto
Extensor longo dos dedos




