SPMFR

EPICONDILITE MEDIAL

NOTAS PREVIAS:

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

- Deve ter nocdo de alguns conceitos para a realizacdo dos exercicios:Repeticdes:
numero de vezes que determinado movimento é repetido.

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

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

- Durante o exercicio nao devera sentir dor.

- Se esta na fase inicial do seu problema, deve realizar periodos de 10 a 20 minutos de
gelo na face lateral do cotovelo (local de dor).

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

1. Aperto simples

.Coloque uma toalha na mao e aperte durante 6 segundos.
Descanse durante 6 segundos.
.Repeticoes: 10-15 Séries: 2-3




2.Pronacao do punho

Coloque uma banda elastica a volta do pé e da mao afetada e repouse sobre o joelho.
Inicie com a palma da mao voltada para cima. Em seguida, gire a mao e o antebrago
para que a palma da mao aponte para baixo. Aguente 6 segundos e retorne a posi¢ao
inicial.

Repeticdes: 10-15 Séries: 2-3
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3. Desvio radial do punho

Na posicao de sentado, coloque uma banda eldstica a volta do pé e da mao e repouse
sobre o joelho, estabilizando o antebraco afetado com a outra mao. Inicie com o
polegar virado para cima. Em seguida, gire a mao para cima. Aguente 6 segundos e
retorne a posicao inicial.

Repeticdes: 10-15 Séries: 2-3




4. Desvio cubital do punho

Desvie o punho na direcdo do 52 dedo, 0 maximo que conseguir. Aguente 6 segundos e
retorne a posigado inicial.
RepetigOes: 10-15 Séries: 2-3

5. Fortalecimento muscular dos flexores do punho

Opcao 1

Na posicdo de sentado, coloque uma banda elastica a volta do pé e da mao e repouse
sobre o joelho, estabilizando o antebrago afetado com a outra mao. Inicie com a palma
da mdo virada para cima. Em seguida, faca a flexdo do punho (‘mobilizar para cima’).
Aguente 6 segundos e retorne a posicao inicial.

Repeti¢cbes: 10-15 Séries: 2-3




Opgao 2.

Segure um peso de 1kg (ou algum objeto que tenha este peso) e direcione a palma da
mao ‘para cima’. Faca a flexdo do punho (‘'mobilizar para cima') e retorne lentamente a
posicdo inicial. O antebrago deve estar apoiado na mesa.

NOTA: Se tolerar, deve progredir no exercicio, passando a realiza-lo com o cotovelo
extendido (‘esticado’).

Repeti¢des: 10-15 Séries: 2-3

6. Flexao do cotovelo

Coloque o seu cotovelo numa mesa, em cima de uma toalha enrolada. Faga a flexdo do
cotovelo (“dobre o cotovelo”) e com a outra mdo facga resisténcia contraria. Aguente 6
segundos e retorne a posicdo inicial.

Repeti¢cbes: 10-15 Séries: 2-3




7. Extensao do cotovelo

Coloque o seu cotovelo numa mesa, em cima de uma toalha enrolada. faca a extensao
do cotovelo (“estique o cotovelo”) e com a outra mdo faca resisténcia contraria.
Aguente 6 segundos e retorne a posicdo inicial.

Repeti¢des: 10-15 Séries: 2-3

7 Estiramento dos flexores do punho

Use a mdo ndo afetada para realizar extensdo do punho afetado (“dobrar o punho
para cima”), até notar uma sensacdo de tensdo. Aguente a posicdo 20 a 30 segundos e
retorne a posicao inicial. Mantenha o cotovelo em posicao reta.

Repeticdes: 10-15 Séries: 2-3
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