4. Exercicios para COTOVELO

4.1 - Série 1

Setor de Fisioterapia
(Exercicios Domiciliares)

Exercicios com Elastico, halteres; e de Alongamentos

Orientag0es gerais:

- A corda elastica aqui descrita pode ser comprada em farméacia entendida com “garrote de
borracha vendido por metro”; mas também pode ser material de fisioterapia comprado em
lojas de fisioterapia (theraband, ou theratube), ou ainda pode ser um elastico largo e
resistente usado por costureiras, ou mesmo qualquer outro material eldstico disponivel

domiciliarmente.

Figura 1

Figura 2

I:] Exercicio 1: Extensao do punho, resistida.

Posicao inicial: Com uma corda eldstica enrolada
em volta da mao e a ponta oposta da extremidade da
corda presa debaixo do pé.

Execugao: Mantenha a face palmar apontada para
baixo e dobre o punho e mdo para cima o maximo
gue conseguir. Retorne a posicao inicial.

Obs. Este exercicio também podera ser realizado com
um haltere (0,5 ou 1kg), ao invés de elastico (na sua
forma isométrica (mantendo 6 a 10 segundos na
posicdo forcada) ou na sua forma isotonica (fazendo
3 séries de 10 repeticbes na modalidade de vai-e-
volta.

Repeticoes: Faca 3 séries (vezes) de 10 repeticdes.

(Ref.4.1-1)
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I:l Exercicio 2: Flexdo resistida do punho.

Posicao inicial: Com uma corda eldstica enrolada
em volta da mao e a ponta oposta da extremidade da
corda presa debaixo do pé.

Execucgdo: Mantenha a face palmar apontada para
cima e dobre o punho e mdo para cima o maximo que
conseguir. Retorne a posicdo inicial.

Obs. Este exercicio também podera ser realizado com
um haltere (0,5 ou 1kg), ao invés de elastico (na sua
forma isométrica (mantendo 6 a 10 segundos na
posicdo forcada) ou na sua forma isotonica (fazendo
3 séries de 10 repeticdes na modalidade de vai-e-
volta.

Repeticoes: Faca 3 séries (vezes) de 10 repeticdes.

(Ref.4.1-2)

Figura 1

D Exercicio 3: Pronacao resistida do antebracgo
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Posicao inicial: Segure um haltere de 0,5 ou 1kg
em uma de suas extremidades com o antebraco
apoiado em uma superficie rigida, conforme figura 1.
Alternativamente, o antebraco poderd estar apoiado
na coxa estando o paciente sentado em uma cadeira
(posicao de sedestacdo). A palma da mdo deve
segurar o halter, estando virada para cima e a
extremidade livre do halter deve estar abaixo do nivel
do cotovelo.

Execucdo: Gire seu antebrago e mao internamente
(no sentido “para o centro do corpo”) elevando a
extremidade livre do halter até que este fique na
vertical. Depois retorne a posicao inicial. Este é a
forma isotonica do exercicio (a).

Repeticoes: Faca 3 séries (vezes) de 10 repeticles.

b) forma isométrica do exercicio: mantendo a mesma
posicao inicial, gire o antebraco e mao conforme
execucdo anterior, mas ao invés de retornar,
mantenha esta posicao no alto por 6 a 10 segundos
e entdo volte a posigdo inicial. Faca 1 (uma série) de
10 repeticdes.

(Ref.4.1-3)

D Exercicio 4: Supinacdo resistida do antebrago

Posicao inicial: Segure um haltere de 0,5 ou 1kg
em uma de suas extremidades com o antebraco
apoiado em uma superficie rigida, conforme figura 1.
Alternativamente, o antebraco podera estar apoiado
na coxa estando o paciente sentado em uma cadeira
(posicao de sedestacdao). A palma da mao deve
segurar o halter, estando virada para baixo e a
extremidade livre do halter deve estar abaixo do nivel
do cotovelo.

Execucado: Gire seu antebragco e mao esternamente
(no sentido “para fora do centro do corpo”) elevando
a extremidade livre do halter até que este fique na
vertical. Depois retorne a posicao inicial. Este é a
forma isotonica do exercicio (a).

Repeticoes: Faca 3 séries (vezes) de 10 repeticles.

b) forma isométrica do exercicio: mantendo a mesma
posicao inicial, gire o antebraco e mao conforme
execucdo anterior, mas ao invés de retornar,
mantenha esta posicao no alto por 6 a 10 segundos
e entdo volte a posicdo inicial. Faca 1 (uma série) de
10 repeticdes.

(Ref.4.1-4)
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D Exercicio 5: Alongamento dos extensores do
punho

Posicdao inicial: Mantenha o brago estendido
(esticado) na horizontal, para frente do corpo, com o
cotovelo reto e a palma apontando para baixo (nao
mostrado na figura).

Execugao: Empurre o dorso da mao comprometida
para baixo mantendo o braco esticado e o dobrando
no punho, até que um alongamento seja sentido na
musculatura do lado de fora do antebrago. Mantenha
por 30 segundos

Repeticoes: Faca 1 série de 3 repetigdes.

(Ref.4.1-5)

D Exercicio 6: Alongamento dos flexores de
punho

Posicdo inicial: Mantenha o braco estendido
(esticado) na horizontal, para frente do corpo, com
o cotovelo reto e a palma apontando para baixo (ndo
mostrado na figura).

Execugdo: Empurre a palma da mao comprometida
para cima mantendo o braco esticado e o dobrando
no punho, até que um alongamento seja sentido na
musculatura do lado de dentro do antebraco.
Mantenha por 30 segundos

Repeticoes: Faca 1 série de 3 repeticOes.

(Ref.4.1-6)

Fonte: Setor de Fisioterapia do CINDACTA II - Curitiba, PR.
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