EXERCICIOS PARA OS DESVIOS POSTURAIS

HIPERLORDOSE

1.

Musculos principais: Intercostais, grande dorsal e quadrado lombar.
Orientacao para execucdo: O dorso das maos deve estar apoiado no solo,
cabeca em posicao anatémica. Pelve em posicao anatémica.

Aplicacdo: Hiperlordose lombar, hipercifose toracica, hérnia de disco
lombar, osteofitos e artrose.

Realizacdo: Decubito dorsal, joelhos flexionados, ombros em flexao.
Posicionar as maos atras da cabeca. Inspirar lentamente e realizar a
retroversdo da pelve, expirando. Voltar a posigao inicial e repetir a
sequéncia por 10 vezes.

2.

Musculos principais: lliopsoas, gliteo minimo e quadrado lombar.
Orientacdo para execucdo: O dorso das maos deve estar apoiado no solo,
cabeca em posicao anatdbmica. Pelve em posicao anatdmica. Na realizacao
do exercicio os joelhos ndo devem se mover.

Aplicacdo: Hiperlordose lombar, hérnia de disco lombar, ostedfitos e
artrose.

Realizacdo: Decubito dorsal, joelhos flexionados, bragos ao longo do corpo.
Inspirar lentamente e realizar a retroversdo da pelve — expirando. Em
seguida, realizar a rotagdo interna do quadril - inspirando. Voltar a posigcao
inicial — expirando. Alternar o lado e repetir a seqiéncia por 10 vezes.




3.

Musculos principais: Quadrado lombar, gliteo maximo e minimo.

Orientac&o para execucdo: O dorso da méo direita deve estar apoiado no solo,
cabeca em posicao anatbmica. Pelve em posicdo anatébmica. Na aducao do
quadril o gluteo nao deve perder o contato com o solo.

Aplicacdo: Hiperlordose lombar, hérnia de disco lombar, ostedfitos e artrose.
Realizacdo: Decubito dorsal cruze o Ml direito sobre o esquerdo, flexionando o
joelho e apoiando o pé direito na parede. Com a mao esquerda, segure o
joelho direito e realize uma pequena pressao para a esquerda ( aduzindo o
quadril). Permaneca 1 minuto e alterne o MI. Repita esta seqiiéncia 2 vezes
com cada perna.

4.

Musculos principais: Quadrado lombar e isquiotibiais.

Orientacdo para execucao: O dorso das maos deve estar apoiado no solo,
cabeca em posicao anatémica. Pelve em posicdo anatémica. O gluteo nao
deve perder o contato com o0 solo, associado a flexao do quadril. Pés em dorso-
flexao.

Aplicacdo: Hiperlordose lombar, hérnia de disco lombar, osteéfitos e artrose.
Realizacdo: Decubito dorsal, quadril em flexao, joelhos estendidos. MMII
devem estar apoiados na parede. Manter este posicionamento por 2 minutos.
Repetir se achar adequado.




5.

Principais musculos: Gluteos e adutores.

Contragcdo Muscular: Isoténica para gluteos e adutores.

Orientacées para a execucdo: manter os joelhos em flexdao, 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.

6.

Musculos principais: Quadrado lombar e gluteo maximo.

Orientacdo para execucdo: Abddmen contraido, cabeca em posicao
anatémica. Ombros ndo devem aduzir na realizagdo do exercicio.
Aplicacdo: Hiperlordose lombar, hipercifose toracica, hérnia de disco
lombar, osteofitos e artrose.

Realizacdo: Decubito dorsal, flexdo do quadril, MMII cruzados e flexionados
com as maos apoiadas embaixo dos joelhos. Regidao lombar devera estar
toda encostada no solo. Permanecer neste posicionamento 1 minuto.
Alternar o lado e repetir 2 vezes de cada lado.




7.

Principais musculos: Paravertebrais.

Contracdo Muscular: Isométrica

Orientacbes para a execugdo: Tronco ereto, abdémen contraido e cabega em
posicao anatémica. Evitar a anteversao da pelve. Este posicionamento protege
a regidao lombar contra lesdes e garante sua funcionalidade.

Posicionamento inicial: Sentada, maos apoiadas no tornozelo. Manter os
cotovelos estendidos. Quadril em abducao, joelhos flexionados. Planta dos pés
unidas, flexao dos metatarsos.

Realizacdo: Manter este posicionamento por 1 minuto. Repetir a postura.

8.

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 flexdao 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.




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 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 realizagdo 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.




HIPERCIFOSE

11.

Musculos principais: Paravertebrais e quadrado lombar.

Orientacdo para execucdo: Abdémen contraido, cabeca em posicao anatémica.
Maos e antebraco apoiados na bola.

Aplicacdo: Hiperlordose lombar, hipercifose toracica, hérnia de disco lombar,
ostedfitos e artrose.

Realizacédo: Joelhos e quadril flexionados. Ombros em flexdo, MMSS apoiados
na bola. Flexionar o tronco a frente e manter este posicionamento por 1 minuto
e repetir 2 vezes.

12.

Principais musculos: Abdominais e peitorais.

Orientacdes para a execucdo: Tronco acompanhando a superficie da bola,
abddmen contraido e cabeca no prolongamento do tronco. A pelve deve estar
apoiada na bola. Este posicionamento evita a anteversao da pelve, protegendo
contra lesdes e garantindo sua funcionalidade.

Posicionamento inicial: Decubito dorsal na bola, ombros abduzidos, antebraco
em supinagao. MMII unidos, joelhos flexionados, pés apoiados no solo.
Realizacdo: Realizar a adugdo dos ombros e voltar a posicao inicial. Repetir
este movimento 2 séries de 12 repetigdes.




13.

Principais musculos: Paravertebrais e transverso do abdémen.

Contracdo Muscular: Isométrica

Orientacbes para a execugdo: Tronco ereto, abdémen contraido e cabega em
posicao anatémica. Evitar a anteversao da pelve. Este posicionamento protege
a regidao lombar contra lesdes e garante sua funcionalidade.

Posicionamento inicial: Sentada, maos segurando o espaldar na vertical.
Manter os cotovelos flexionados. Quadril em abducao, pernas cruzadas,
joelhos flexionados.

Realizacdo: Manter este posicionamento por 1 minuto. Repetir a postura.

14.

Principais musculos: Paravertebrais e propriocepcao do tronco.

Contracdo Muscular: Isométrica

Orientacoes para a execucdo: Tronco ereto, abdémen contraido e cabeca em
posicao anatdmica. Evitar a anteversao da pelve. Este posicionamento protege
a regiao lombar contra lesdes e garante sua funcionalidade.

Posicionamento inicial: Sentada, maos segurando o bastdo na horizontal atras
do tronco. Manter os cotovelos flexionados. Quadril em abducdo, pernas
cruzadas, joelhos flexionados.

Realizacdo: Manter este posicionamento por 1 minuto. Repetir a postura.




15.

Principais musculos: Paravertebrais e abdominais.

Orientacdes para a execucao: Cabega em posi¢ao anatdémica, tronco ereto e
abddémen contraido.

Posicionamento inicial: Sentado, maos unidas, dedos entrelacados, cotovelos
estendidos. Joelhos flexionados, pés apoiados no solo.

Realizacdo: Realizar a flexdo dos ombros (inspirar), alongar o tronco “ para
cima” ( expirar). Voltar a posigao inicial. Repetir este movimento 10 vezes.

16.

Principais musculos: Paravertebrais e propriocepcao do tronco.

Contracdo Muscular: Isométrica

Orientacoes para a execucdo: Tronco ereto, abdémen contraido e cabeca em
posicao anatébmica. Evitar a anteversao da pelve. Este posicionamento protege
a regiao lombar contra lesdes e garante sua funcionalidade.

Posicionamento inicial: Sentada, maos segurando o bastdo na horizontal a
frente do tronco. Quadril em abducgéo, pernas cruzadas, joelhos flexionados.
Realizacdo: Elevar o bastdo acima da cabega e manter este posicionamento
por 1 minuto. Repetir a postura mais 2 vezes.




17.

Principais musculos: Supra-espinhoso e redondo maior..

Contracdo Muscular: Isoténica.

Orientacbes para a execucdo: manter os joelhos em flexdo, abddémen
contraido, cabec¢a no prolongamento do tronco.

Posicionamento inicial: Decubito dorsal, maos segurando a faixa elastica a
frente do tronco. Cotovelos em flexao.

Realizacdo: Realizar a extensao do cotovelo direito , abduzindo o ombro. Voltar
a posicao inicial. Repetir este movimento 2 séries de 12 repeticoes.

18.

Principais miisculos: Grande dorsal e subescapular.

Contracdo Muscular: IsotOnica.

Orientagdes para a execugdo: manter os joelhos em flexdo, abdomen contraido, cabeca
no prolongamento do tronco.

Posicionamento inicial: Decubito dorsal, mios segurando a faixa eldstica a frente do
tronco. Cotovelos em flexdo.

Realizacdo: Realizar a extensdo do cotovelo esquerdo , flexionando o ombro. Voltar a
posicao inicial. Repetir este movimento 2 séries de 12 repeticoes.




19.

Principais musculos: Grande dorsal e intercostais.

Contracdo Muscular: Isométrica.

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 segurando a faixa elastica acima
da cabeca. Cotovelos estendidos, ombros em flexao.

Realizacdo: Realizar o afastamento dos bragos exercendo uma pressao na
faixa elastica. Manter este posicionamento por 30 seg e voltar a posigao inicial.
Repetir esta postura 4 vezes.

20.

Principais musculos: Abdominais.

Contracdo Muscular: Isoténica.

Orientacoes para a execucdo: Cabeca em posicao anatébmica. Ao rodar o
tronco, atencao para ndo promover a acentuagao das lordose lombar.
Posicionamento inicial: Decubito dorsal, MMII unidos e joelhos flexionados,
com flexao do quadril. Palma das mé&os apoiadas no solo.

Realizacdo: Realizar a rotagdo do tronco com a ajuda das maos e voltar a
posicao inicial. Repetir este movimento 2 séries de 12 repeticdes. Alternar o
lado.




EXERCICIOS PARA ESCOLIOSE - Especifico

OBS.: Todos os exercicios anteriores podem ser utilizados para escoliose
como sendo globais.

21.

Desvio: Escoliose toracica convexa a direita.

Contracdo Muscular: Isométrica.

Posicionamento: Decubito lateral esquerdo na bola. Joelhos flexionados e
unidos. Palma da méo direita apoiada no solo.

Realizacdo: Manter este posicionamento por 3 minutos. Repetir mais uma vez.
Obs. Para a escoliose toracica de convexidade a esquerda inverter o lado na

bola.

2003/01/13

22.

Desvio: Escoliose lombar de convexa a direita.

Contracdo Muscular: Isométrica.

Posicionamento: Decubito lateral direito sobre o fysio-roll. Joelhos estendidos
e unidos. Palma da mao esquerda apoiada no encosto da cabeca.

Realizacdo: Manter este posicionamento por 3 minutos. Repetir mais uma vez.
Obs. Para a escoliose toracica de convexidade a esquerda inverter o lado no

fysio-roll.
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23.

Desvio: Escoliose em “S” toracica de convexa a direita e lombar de
convexidade a esquerda. Joelho e quadril esquerdo em flexao, joelho e quadril
direito em extensao

Contracdo Muscular: Isométrica.

Posicionamento: Decubito ventral nos “apoios”. Ombro esquerdo em flexao,
cotovelo estendido. Mao esquerda apoiada na bola.

Realizacdo: Manter este posicionamento por 3 minutos. Repetir mais uma vez.
Obs. Para a escoliose em “S” toracica de convexidade a esquerda e lombar de
convexidade a direita, inverter o lado do MS e do MI em extensao.
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24.

Desvio: Escoliose toracica convexa a direita.

Contracdo Muscular: Isométrica.

Posicionamento: Decubito ventral no fysio-roll. Joelhos flexionados e unidos.
Maos segurando a roda apoiada no solo.

Realizacdo: Manter este posicionamento por 3 minutos. Repetir mais uma vez.
Obs. Para a escoliose toracica de convexidade a esquerda inverter o lado da
roda.




25.

Desvio: Escoliose em “S” toracica de convexa a esquerda e lombar de
convexidade a direita. Joelho e quadril direito em flexdo, joelho e quadril
esquerdo em extensao

Contracdo Muscular: Isométrica.

Posicionamento: Decubito ventral no solo com apoio no MI direito. Ombro
esquerdo em abducgédo e ombro direito em flexdo. Cotovelos estendidos Maos
apoiadas no solo.

Realizacdo: Manter este posicionamento por 3 minutos. Repetir mais uma vez.
Obs. Para a escoliose em “S” toracica de convexidade a direita e lombar de
convexidade a esquerda, inverter o lado do MS e do MI em extensao.
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26.

Desvio: Escoliose toracica de convexa a direita.

Contracdo Muscular: Isométrica.

Posicionamento: Decubito dorsal, MMII unidos e estendidos. Ombros em
flexdo, cotovelos estendidos.

Realizacdo: realizar a latero-flexao do tronco para a direita e inclinar os bracos
para o mesmo lado. Manter este posicionamento por 3 minutos. Repetir mais
uma vez.

Obs. Para a escoliose toracica de convexidade a esquerda inverter o lado.
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