Setor de Fisioterapia
(Exercicios Domiciliares)

1. Exercicios para COLUNA LOMBAR
1.3 - Série 3

Exercicios de Alongamentos

Figura 1

I:] Exercicio 1: Centralizacao

Posicao inicial: Deite-se de costas com os joelhos
dobrados e os pés no chdo. Respire 10 vezes,
inspirando o ar pelo nariz e solte o ar pela boca, e
deixe seu corpo afundar confortavelmente no
colchonete.

Execucao: simultaneamente estique um dos bragos
para tras e a perna oposta para frente. Concentre-se
em manter a coluna reta. Deslize o brago e a perna
de volta para a posigao inicial. Repita com o outro
lado.

Repetigcoes: Mantenha a posicao de alongamento
por 30 segundos ou 10 respiracdes e faca 1 série
(vez) de 10 repeticdes

(Ref.1-5-1)
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figura 1

D Exercicio 2: Alongamento lombar

Posicao inicial: Em decubito dorsal (deitado de
barriga para cima) e com os joelhos flexionados
(dobrados) e bracos estendidos ao longo do corpo,
conforme figura 1.

a) Execucao uma perna: Segurando os joelhos por
cima (se nao haver patologia no joelho) ou por baixo,
com ambas as maos, puxe-o contra o peito mantendo
esta posicao de alongamento lombar por 6 a 10
segundos; retorne a posicao inicial.

b) Execucao das duas pernas simultaneamente:
mesmo exercicio da alinea a, agora segurando ambos
os joelhos simultaneamente; retorne a posicao inicial.
Repeticoes: Fazer o exercicio 1 (uma) série (vezes)
de 10 repeticdes, para cada perna e depois mais 1
(uma) série (vezes) de 10 repeticdes para as duas
pernas.

(Ref.1-1-30; 1-7-1; 1-7-2)

D Exercicio 3: Alongamento da regido posterior
da coxa e perna.

Posicao inicial: Em decubito dorsal (deitado de
barriga para cima) e com os joelhos flexionados
(dobrados) e bracos estendidos ao longo do corpo,
conforme figura 1.

Execucgdo: Agarre uma perna por tras do joelho com
ambas as mdos e traga-a dobrada contra o peito, e
simultaneamente estique até que o pé aponte
verticalmente para o teto conforme figura 2.
Mantendo a perna nesta posicdao (vertical),
vagarosamente endireite seu joelho até que um
alongamento seja sentido atras de sua coxa.
Repeticoes: O alongamento estatico deve ser
realizado com intensidade considerada como leve
desconforto (sente que estd puxando o musculo que
estd sendo alongado), mantido por 30 segundos (ou

10 respiracgoes), repetir 3 séries (vezes) cada perna.
(Ref.1-2-1)
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Figura 1

D Exercicio 4: Alongamento do gluteo (mesma
perna)

Posicao inicial: Em decubito dorsal (deitado de
barriga para cima) e com os joelhos flexionados
(dobrados) e bracos estendidos ao longo do corpo,
segurando o pé direito com a mdo esquerda e
apoiando a lateral do joelho direito com a mao direita,
conforme figura 1.

Execugdo: Rode o quadril direito externamente
como na seta da figura trazendo o joelho e a coxa em
direcdo ao peito e puxando o joelho e pé como
conforme figura 1. Mantenha a posicao por 30
segundos.

Repeticoes: O alongamento estatico deve ser
realizado com intensidade considerada como leve
desconforto (sente que estd puxando o musculo que
estd sendo alongado), mantido por 30 segundos (ou
10 respiracoes), repetir 3 séries (vezes) cada perna.

(Ref.1-2-2)

D Exercicio 5: Alongamento do gluteo (perna
contraria)

Posicao inicial: Decubito dorsal (deitado barriga
para cima) em superficie rigida com os joelhos
dobrados, conforme figura 1. Perna esquerda
mantida dobrada em 90° no joelho, e a perna direita
com o tornozelo em cima do joelho esquerdo. Abragar
a perna esquerda com maos cruzadas por tras da
coxa, mantendo a cabeca na linha do tronco.

Execugao: A partir da posicao inicial puxe a perna
esquerda em direcdo ao toérax. Manter o conjunto
tracionado, em um nivel de tensdo que provoque um
leve desconforto. Sentir a tensdo no nivel do quadril
da perna direita. Repetir com a outra perna.

Repeticoes: Manter por 10 respiracdes lentas ou 30
segundos, e fazer 3 séries (vezes) para cada perna.

(Ref.1-8-3)

Figura 1

D Exercicio 6: Alongamento iliopsoas (Teste de
Thomas)
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Posicdao inicial: Paciente em decubito dorsal
(deitado de barriga para cima) em uma superficie
rigida com ambos os joelhos flexionados (dobrados),
conforme figura 1.

Execugao: Abracar os joelhos com ambas as maos,
paciente permanecera deitado na borda da superficie
rigida - cama, conforme figura 1, depois abracara
somente um joelho e outro ficard suspenso sem
apoiar o pé no chao, conforme figura 2 e 3.
Repeticoes: 1 séries (vez) de 10 repeticdes
mantendo por 30 segundos (ou 10 respiracdes) cada
perna.

(Ref.1-4-8)

D Exercicio 7: Prece Maometana

Posicao inicial: Com o auxilio de um colchonete
ajoelhe-se numa maca, tentando sentar sobre os dois
calcanhares, com os bracgos soltos (ndo mostrados na
figura)

Execucgdo: alongue todo o corpo deslizando as
palmas das maos sobre a maca para frente e para
baixo, sem tirar as nadegas dos calcanhares.
Mantenha a posicdo por 30 segundos e retorne
gradualmente a posicdo inicial.

Repetigoes: Repita por 3 vezes.

(Ref.1-7-3)
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Figura 1

||

D Exercicio 8: Alongamento dos Isquiotibiais

Posicdao inicial: Paciente em posicao sedestagao
(sentado); com abertura das pernas estendidas
(esticadas), conforme figura 1.

Execugdo: Tentar encostar a mdo no pé ou no halux
(dedo do pé), inclinado levemente o tronco para
frente da perna, depois realizar o mesmo movimento
na outra perna.

Repeticbes: O alongamento estatico deve ser
realizado com intensidade considerada como leve
desconforto (sente que estd puxando o musculo que
esta sendo alongado), mantido por 30 segundos (ou
10 respiracOes), repetir 3 séries (vezes) cada perna.

(Ref.1-4-3)

D Exercicio 9: Moinho

Posicao inicial: Fique de pé, com as mao atras da
cabeca. Com o corpo alinhado.

Execucdo: Inspire de pé para comecar e expire
devagar passando a enrolar o corpo para frente a
partir do topo da cabeca. Devagar inspire para
desenrolar a coluna para cima, uma vértebra de cada
vez, voltando a posigao inicial.

Repeticoes: Faca 3 repeticdes, mantendo a posicdo
de alongamento por 30 segundos (ou 10
respiracoes).

Ritmo: Lento

(Ref.1-5-8)

Figura 1

D Exercicio 10: Alongamento dos isquiotibiais,
em pé
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Posicao inicial: fique de pé, como os pés unidos e
com os bracos ao longo do corpo.

Execucgdo: Flexione o tronco para frente tentando
encostar as maos na lateral das pernas. Mantenha a
posicao por 30 segundos. Retorne lentamente para a
posicdo inicial.

Repeticoes: O alongamento estatico deve ser
realizado com intensidade considerada como leve
desconforto (sente que estd puxando o musculo que
esta sendo alongado), mantido por 30 segundos (ou
10 respiracgdes), repetir 3 séries (vezes).

(Ref.1-7-5)

D Exercicio 11: Alongamento lateral da coluna,
em pé

Posigao inicial: Em posicdo ortostatica (em pé) com
as pernas alinhadas na largura do quadril, conforme
figura 1.

Execugdo: Coloque uma das maos na cintura e
incline o tronco para o lado com o brago esticado
acima da cabecga. Realizar o mesmo exercicio para o
outro lado.

Repeticoes: O alongamento estatico deve ser
realizado com intensidade considerada como leve
desconforto (sente que esta puxando o musculo que
esta sendo alongado), mantido por 30 segundos (ou
10 respiracoes), repetir 3 séries (vezes) cada lado do
corpo.

(Ref.1-7-6)

Figura 1

)

D Exercicio 12: Alongamento dos Isquiotibiais.

Posicao inicial: Paciente em posicdo ortostatica (em
pé); apoio uma perna esticada sobre uma escada ou
outro apoio similar; procure manter a coluna ereta e
perna elevada, completamente estendida. conforme
figura 1.

Execucao: Segurando o joelho por trads da perna
estendida, com ambas as maos, incline o tronco para
frente tentando encostar a cabeca no joelho e
esticando mais ainda a perna sobre a escada.
Repeticoes: O alongamento estatico deve ser
realizado com intensidade considerada como leve
desconforto (sente que estd puxando o musculo que
esta sendo alongado), mantido por 30 segundos (ou
10 respiracOes), repetir 3 séries (vezes) cada perna.

(Ref.1-8-1)
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