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Dores nos ombros são sintomas comuns em usuários de cadeiras de rodas[1-3].

Durante o isolamento social requerido pela COVID-19, há aumento

considerável das chances em desenvolver lesões por esforço repetitivo nas

atividades em casa e pela redução do condicionamento físico[4,5]. Neste

momento, atletas em cadeiras de rodas têm retornado/mantido às rotinas de

treino, mesmo em casa; Assim, adaptou-se uma proposta de programa de

exercícios voltados à prevenção das dores nos ombros, especificamente, para

essa população [6,7]. Este programa pode ser

realizado tanto em casa quanto no próprio

local dos treinamentos tendo-se como

foco, atletas usuários de cadeiras de

rodas, tais quais, praticantes do

basquetebol, bocha, rúgbi, tênis e

badminton. O programa é

composto por 3 partes:

a) Exercícios preparatórios;

b) exercícios de fortalecimento; e

c) exercícios de alongamento.
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Programa de 

condicionamento e 

prevenção de dores nos 

ombros para atletas em 

cadeiras de rodas.
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Exercícios e movimentos
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#1 Preparatórios:

 Os movimentos preparatórios são

realizados com os braços relaxados,

movendo-se em diferentes direções.

 Recomenda-se de 8 a 10 repetições

em cada membro.

Fortalecimento:

 3 à 5 séries, com 8 à 10 repetições; 

 Intervalo entre as séries de 45 a 60 

segundos;

A velocidade de execução 

recomendada é 1s para cada fase do 

movimento.

#2

Alongamento:

 3 a 5 repetições, com tempo de alongamento

de: 20 a 30 segundos;

 Descansando de 15 a 20 segundos entre os

movimentos/exercícios;

 A intensidade deve ser controlada pelo

aparecimento de desconfortos leves, buscando

aumentar a amplitude do movimento na

articulação.

#3
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Exemplos de exercícios de fortalecimento:

 

B) STRENGTH ENI NG: 3 sets 10 repetitions with 45s of rest between sets.

1. - Serratus anter ior

Description: Seated in upright position with 

resistive band attached to object in 

backward, hold the band with elbow in 90 

degrees. Extended elbow and flexion the 

shoulder at the same time. Return to start 

position slowly. Repeated with opposite 

side. Considerations: Try to not move your 

trunk to do the exercise. 

2. - Scapula retraction and depression

Description: Seated in upright position with 

resistive band attached in front of the 

wheelchair, hold the band with elbow 

extended. Move arms down and backward 

then return slowly to starting position. 

Repeated with opposite side.  

Considerations: Try to not move your trunk 

to do the exercise. 

3.- External rotation 

Description: Wheelchair at 90º of a wall 

with resistance band secure on the opposite 

side, hold the band with arm in neutral 

position and the elbow in 90º. Pull the band 

out of the side away of the bodied. Hold the 

position and return slowly to initial 

position. Repeated with opposite side. 

Considerations: Avoid separate arm of the 

body to make the movement. 

Figure 3. Strengthening of external rotation 

4. - I nternal rotation

Description: Wheelchair at 90º of a wall 

with resistance band secure on the same 

side, hold the band with arm in neutral 

position and the elbow in 90º. Pull the band 

inward to your stomach. Hold the position 

and return slowly to initial position. 

Repeated with opposite side. 

Considerations: Avoid separate arm of the 

body to make the movement. 

Figure 4. Strengthening of internal rotation 

Figure 1. Strengthening of serratus 

anterior. 
Figure 2. Strengthening of scapula 

retraction and depression. 

Sentado na posição vertical com a faixa elástica 
presa ao objeto para trás, segure a faixa com o 

cotovelo em 90 graus. Estenda o cotovelo e flexione 
o ombro ao mesmo tempo. Retorne à posição inicial 
lentamente. Repetido com o lado oposto. Tente não 

mover o tronco para fazer o exercício.

Grupo muscular/movimento: Serrátil anterior

Figura 5
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anterior. 
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Sentado na posição vertical com a faixa elástica fixada na 
frente da cadeira de rodas, segure a faixa com o cotovelo 

estendido. Mova os braços para baixo e para trás, em 
seguida, retorne lentamente à posição inicial. Repetido 

com o lado oposto. Tente não mover o tronco para fazer o 
exercício. Caso haja percepção de desconforto na região 
dos ombros, recomenda-se flexionar o cotovelo. Realizar 

uma série a mais do que o exercício anterior.

Grupo muscular/movimento: Retração e depressão da escápula

Figura 6

Exemplos de exercícios de alongamentos:

Levante os braços para frente

Figura 1
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Movimentos circulares

Figura 2

Exemplos de exercícios preparatórios:
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Recomendações:

Na realização dos

exercícios, ao sentir

qualquer dor ou desconforto

significativo, deve-se entrar

em contato com o

fisioterapeuta e/ou treinador.

Para visualização de mais

exercícios acesse a cartilha

completa no site da revista

NEFCE ou clique na figura

ao lado.
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