5. Exercicios para Punho e mao

5.1 - Série 1

Setor de Fisioterapia
(Exercicios Domiciliares)

Exercicios Isométricos, de Fortalecimento, com Elastico e com Halteres

Figura 1

Figura 2

I:] Exercicio 1: Ativo para arco de movimento

Posicao inicial: Paciente em pé ou postura sentada,
ombros relaxados, cotovelo fletido palma da mao
voltada para fora, conforme figura 1.

Execucgao: Partindo da posicdo inicial o paciente
devera dobrar os dedos para baixo (flexdo), conforme
figura 2.

Repeticoes: Realizar o movimento 3 séries (vezes)
de 10 repeticdes para cada mao.
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D Exercicio 2: Passivo para arco de movimento

Posicao inicial: Paciente sentado, ombros relaxados,
cotovelo fletido e apoiado em uma mesa, mantendo a
mao em posicao lateral, conforme figura 1.

Execucao: Partindo da posicao inicial, realizar flexao
punho, conforme figura 2.

RepeticOes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticdes.

Figura 1
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I:l Exercicio 3: Ativo para arco de movimento

Posicao inicial: Paciente sentado, brago/antebraco
esticado, apoiado sobre uma mesa, punho
ultrapassando o apoio com a palma da mao voltada
para cima com os dedos fechados, conforme figura 1.

Execucao: Partindo da posicao inicial o paciente
devera rodar o punho/braco/antebrago para baixo,
apos retornar a posicao inicial (movimento pronacao
e supinacao) de modo que seu cotovelo esteja fixo,
conforme figura 2.

RepeticOoes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticdes.

Figura 2

I:l Exercicio 4: Ativo para o arco de movimento

Posicao inicial: Paciente sentado, brago/antebraco
esticado, apoiado sobre uma mesa, punho
ultrapassando o apoio com a palma da mao voltada
para baixo com os dedos unidos, conforme figura 1.

Execucao: Partindo da posicao inicial, paciente
deverd realizar movimento com o punho para
esquerda e para direita (desvio ulnar e radial),
conforme figura 2.

Repeticoes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticoes.

Figura 1

I:l Exercicio 5: Fortalecimento muscular

Posicao inicial: Paciente sentado,
braco/antebraco/punho esticado, apoiado sobre uma
mesa, com a palma da mao voltada para cima
segurando uma bola de borracha, conforme figura 1.
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Execucao: Partindo da posicdao inicial o paciente
devera apertar a bolinha e segura-la, mantendo esta
posicao, conforme figura 2.

Repeticoes: Realizar 10 vezes o movimento
mantendo por 6 a 10 segundos a acdo de apertar a
bolinha.

D Exercicio 6: Ativo para o arco de movimento

Posicao inicial: Paciente sentado,
braco/antebraco/punho e mao apoiado sobre uma
mesa, com a palma da mao voltada para baixo, dedos
afastados, conforme figura 1.

Execucao: Partindo da posicdao inicial, paciente
devera aproximar seus dedos, de modo que sua mao
nao esteja mais apoiada na mesa, conforme figura 2.

Repeticoes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticoes.
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Figura 2

I:I Exercicio 7: Fortalecimento muscular

Posicao inicial: Paciente sentado,
braco/antebraco/punho e mao na posicao lateral
apoiados sobre uma mesa, polegar voltado para cima.
Utilizando uma faixa elastica para resisténcia em volta
do polegar, mdo oposta ira segurar a faixa, conforme
figura 1.

Execugao: Partindo da posigdo inicial o paciente
devera tentar levar o polegar na direcdo dos outros
dedos, conforme figura 2.

RepeticOoes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticdes.

Setor de Fisioterapia (41-3251 5382)

Rua Pref Erasto Gaertner, 1000, Bacacheri. Curitiba-PR 19-jun-17

PéginaS



I:] Exercicio 8: Fortalecimento muscular

Posicao inicial: Paciente sentado, de modo que seu
cotovelo/antebragco estejam apoiados na perna,
punho ultrapassando seu joelho, faixa eldstica devera
estar fixa abaixo do pé, mdo que segura o elastico
com os dedos fechados e unidos (conforme figura).

Execucao: Partindo da posicao inicial o paciente
deverd puxar o eldstico para cima realizando o
movimento somente com o punho (flexdo punho),
conforme figura 2.

RepeticOoes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticdes.

D Exercicio 9:Fortalecimento muscular

Posicao inicial: Paciente sentado, de modo que seu
cotovelo/antebragco estejam apoiados na perna,
punho ultrapassando seu joelho, faixa elastica devera
estar fixa abaixo do pé, palma da mao voltada para
baixo, mao que segura o elastico com os dedos
fechados e unidos, conforme figura 1.

Execucao: Partindo da posicao inicial o paciente
deverd puxar o elastico para cima, realizando o
movimento somente com o punho (extensdao punho)
mantendo antebrago /cotovelo fixo sobre a perna,
conforme figura 2.
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RepeticOoes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticdes.

I:I Exercicio 10: Ativo para arco de movimento

Posicdao inicial: Paciente sentado com o braco
apoiado em uma mesa, palma da mao voltada para
cima, conforme figura 1.

Execucao: Partindo da posicdo inicial o paciente
devera realizar o movimento de oposigao, levando o
polegar ao encontro de todos os dedos, iniciando pelo
dedo minimo, até chegar ao indicador, conforme
figuras 2, 3, 4, 5 e 6.

RepeticOoes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticdes.
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Figura 6
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I:I Exercicio 11: Ativo para arco de movimento

Posicdao inicial: Paciente sentado com o bracgo
apoiado em uma mesa, palma da mao voltada para
baixo, dedos unidos, conforme figura 1.

Execucao: Partindo da posicdo inicial o paciente
devera aproximar realizar o movimento somente com
a ponta dos dedos (falanges), conforme figura 2.

RepeticOoes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticoes.
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Figura 4

D Exercicio 12: Ativo para arco de movimento

Posicdao inicial: Paciente sentado com o brago
apoiado em uma mesa, palma da mao voltada para
cima, dedos dobrados (flexdao), conforme figura 1.

Execucao: Partindo da posicao inicial o paciente
devera realizar o movimento de oposicdo, levando o
polegar ao encontro de todos os dedos, iniciando pelo
dedo indicador até chegar dedo minimo, conforme
figuras 2, 3,4, 5 e 6.

RepeticOoes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticdes.
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D Exercicio 13: Fortalecimento muscular

Posicao inicial: Paciente sentado com o
braco/antebraco/punho apoiado em uma mesa,
palma da mao voltada para cima, segurando um
halter com a ponta dos dedos, conforme figura 1.

Execugao: Partindo da posigdo inicial o paciente
deverd fechar a mado aproximando os dedos,
conforme figura 2.

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

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