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Consideracdes gerais

v'Os exercicios devem ser realizados na posicdo
sentada, 3 vezes por semana;

v'Ao sentir qualquer dor significativa e anormal,
deve-se entrar em contato com o fisioterapeuta
responsavel;

v'O tempo de execucdo do programa de exercicios é
de 25 a 30 minutos;
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Conteudos

a) Momento 1
Movimentos ativos, balisticos;

b) Momento 2
Movimentos/exercicios de fortalecimento;

c) Momento 3
Movimentos de flexibilidade.
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Momento 1

a) MOVIMENTOS ATIVOS PREPARATORIOS (4
MOVIMENTOS SUGERIDOS):

 Com os bracos relaxados, mova os ombros em diferentes
direcoes.

* Consideracoes: cuidado com os movimentos do tronco.
8 repeticoes de cada um.



Levante os bragos para frente



Movimentos circulares



Levante ambos os brag¢os para o lado acima da
cabec¢a ao mesmo tempo. Caso haja desconforto
na regiao dos ombros posicionar as palmas das
maos para dentro (direcao da cabeca)



Com o bracos separados do corpo
mover os bragos para frente e para tras.
Caso haja desconforto na regiao dos
ombros, posicionar as maos na altura do
peitoral, abaixo da linha dos ombros. 9
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Momento 2

b) FORTALECIMENTO (5 EXERCICIOS SUGERIDOS):

Séries: trés a cinco (3-5);

Repeticoes: 3 séries de 10 repeticdes;

Descanso entre as séries: de 45 a 60 segundos;

Velocidade do movimento: 1 segundo para cada fase
(contracao e relaxamento)
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Sentado na posicao vertical com a faixa elastica
presa ao objeto para tras, segure a faixa com o
cotovelo em 90 graus. Estenda o cotovelo e flexione
0 ombro ao mesmo tempo. Retorne a posicao inicial
lentamente. Repetido com o lado oposto. Tente nao
mover o tronco para fazer o exercicio. 11
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Sentado na posicao vertical com a faixa elastica fixada na
frente da cadeira de rodas, segure a faixa com o cotovelo
estendido. Mova os bra¢os para baixo e para tras, em
seguida, retorne lentamente a posicao inicial. Repetido
com o lado oposto. Tente nao mover o tronco para fazer o
exercicio. Caso haja percepc¢ao de desconforto na regiao
dos ombros, recomenda-se flexionar o cotovelo. Realizar

uma série a mais do que o exercicio anterior. 12
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Com a cadeira de rodas perpendicular a uma parede, com
a faixa elastica presa no lado oposto, segure-a com o
braco em posi¢cao neutra e o cotovelo em 90°. Puxe a faixa
para fora do lado do corpo. Mantenha a posicao e retorne
lentamente a posicao inicial. Repetido com o lado oposto.
Fazer 1 série a mais do que a rotacao interna. Evite

separar o braco do corpo para fazer o movimento. .
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Cadeira de rodas a 90° perpendicular a uma

parede com a faixa elastica presa no mesmo
lado, segure-a com o braco em posi¢cao neutra e
o cotovelo em 90°. Puxe a faixa para dentro, em

direcao ao estbmago. Mantenha a posicao e
retorne lentamente a posicao inicial. Repetido

com o lado oposto. Evite separar o braco do

corpo para fazer o movimento. 14
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Sentado na posicao vertical com a faixa de

resisténcia presa acima da cabeca, segure a faixa

com o braco alinhado na altura do ombro com o

cotovelo reto. Puxe a faixa com a mao tentando

tocar o joelho oposto com o cotovelo reto e o

polegar apontando para baixo. Repetido com o lado
oposto. Evite separar o brago do corpo para fazer o

movimento. Evite fazer flexao do pescoc¢o e nao

mova a parte superior do tronco. 15
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Momento 3

* FLEXIBILIDADE (5 EXERCICIOS SUGERIDOS):

* Repeticoes: trés a cinco (3-5);
* Tempo de alongamento: de 20 a 30 segundos;
e Descanso: 15 a 20 segundos;

* Intensidade: até o aparecimento de uma dor ou
desconforto leve, buscando aumentar a amplitude do
movimento na articulacao.
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Na posicao vertical, use uma das maos para
estabilizar o tronco que segura a cadeira de rodas
(ou em uma outra cadeira). Com a mao oposta,
incline o pesco¢o para o lado oposto. Evite a
rotacdao do pescoco. L
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Sentado na posi¢ao vertical, puxe o braco
lentamente ao redor da parte frontal do corpo
usando a mao oposta acima do cotovelo para

alongar. Evite a rota¢ao do pescoco.
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Posicione a cadeira de rodas em uma estrutura,
com o ombro a 902 de abducao e cotovelo a
menos de 90° segurando na borda da estrutura.
Gire a parte superior do corpo lentamente para
longe da estrutura até esticar e segurar.
Mantenha a posi¢ao e nao apoie com o brago
oposto.
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Posicione a cadeira de rodas em uma
armag¢ao, ombro em extensao e
rotacdo externa 900 de abducao e
cotovelo a menos de 900 segurando
na borda da armacgao. Gire a parte
superior do tronco lentamente. E
necessaria a depressao e retragao da

’ 20
escapula durante o alongamento.



Sentado na posi¢ao vertical, alongue o membro
superior segurando as maos sobre os ombros. Inicie o
movimento puxando os bragos pela frente do corpo.
Mantenha a posi¢cao pelo tempo necessario, evite a
rotacao do pescoco.

21
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