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EXERCICIOS PARA OMARTROSE/ POS-OPERATORIO DE ARTOPLASTIA DO
OMBRO / POS-FRACTURA PROXIMAL DO OMBRO

NOTAS PREVIAS:

- Realizar os exercicios diariamente, de forma calma, pausada com roupa e calcado
adequados, num ambiente tranquilo.

- Deve ter nocdo de alguns conceitos para a realizacdo dos exercicios:

Repeti¢cdes: numero de vezes que determinado movimento é repetido.

Séries: refere-se a um conjunto de exercicios, cada um com o seu niumero de
repeticOes. Cada série pode também ser repetida.

Repouso: E o periodo de pausa entre uma série e outra. Poderd fazer 1 minuto de
repouso entre cada série.

- Durante o exercicio ndo devera sentir dor.

- Se sentir dor ligeira (ndo superior a 3 numa escala de 0 a 10 ) durante a execugdo do
um exercicicio devera diminuir o nimero de repeticdes e/ou de séries

- Em caso de alteracdo de sintomas consulte o seu médico fisiatra.



Exercicios iniciais 2 a 4 vezes por dia:

Flexao e extensao dos dedos e do punho
Abrir e fechar a mao 10-15 repeticdes - 3 séries

Flexao e extensao dos dedos e do punho
Abrir e fechar a mao 10-15 repeticdes - 3 séries
Movimentar o punho para cima e para baixo 10-15 repeticdes.




Segurar uma bola de meias (por exemplo) e apertar a mesma durante 5
segundos, sempre que nao haja dor, repetir 10 vezes.

Flexao e extensdo, pronagdo e supinagdo (imagens de baixo) do cotovelo e
antebraco.

Podera utlilizar o brago contrdrio para apoiar o movimento.

Evitar dor.

Repetir 10-15 vezes - 3 séries




Correcgao postural dos ombros

Retrair os ombros e aproximar as omoplatas como na imagem inferior. Manter a
posicao por 20-30 segundos e repetir 5 vezes.

Evitar elevar / encolher os ombros. 10 repeticGes - 3 séries




Exercicios pendulares de Codman.

Em pé, incline-se para a frente apoiada na mdo do brago ndo lesionado numa mesa /
cadeira como nas imagens. Relaxar o braco lesionado e fazer movimentos pendulares
suaves em circulo, da frente para tras e da esquerda para a direita (de forma suave e
distancia curta).

Inicialmente por 30 segundos, depois 1 a 2 minutos, se ndo houve agravamento da
dor. Importante estar relaxado - 3 séries

Se antecedentes de Artroplastia Total do Ombro recente:

Exercicio para mobilizagdo auto-passiva em flexao.

3 etapas, evoluir de 2 em 2 semanas, inicialmente 2 séries de 10 repeticbes, se
toleradas passar a 3 séries.

12 Etapa: Com recurso a mao contra-lateral inicialmente, se tolerar evoluir para toalha
ou bastdo / cabo de vassoura (exemplos nas imagens)




22 Etapa: Com recurso garrafa de agua de 25 ou 33 cl (por exemplo). Se apresentar
muitas oscilagdes no movimento reduzir / retirar o objecto ou manter-se na 12 etapa.

32 Etapa: Com recurso a bastdo / cabo de vassoura, exercicio para iniciar rotagdes
externa até 302 e evoluir até 452 conforme tolerancia

-




42 Etapa: Exercicio para ganho de flexao em cadeia cinética fechada

Nota:
Deslizar a mado e simultaneamente inclinar o tronco até ao ponto de inicio de
dor. Aumentar de forma gradual a distancia alcangada.
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