Setor de Fisioterapia
(Exercicios Domiciliares)

8. Exercicios para TORNOZELO E PE

8.7 — Série 7

Exercicio de Liberacao Miofascial

D Exercicio 1: Automassagem na panturrilha.

Posicao inicial: Em posicdo ortostatica (em pé) com
apoio unipodal (uma perna apoiada no solo e outro pé
encostado na panturrilha), conforme figura 1.

Execucdao: Massagear a panturrilha (barriga da
perna) com o pé que ndo estd apoiado no solo,
conforme 1. Para o paciente ter maior estabilidade é
indicado realizar o exercicio apoiando na parede ou na
mesa, conforme figura 1. Repetir o mesmo exercicio
com a outra perna.

Repeticoes: Fazer 1 (uma) série (vezes) de 30
repeticoes.

(Ref. 8.6.12)
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