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EXERCICIOS PARA TENOSSINOVITE DE
DEQUERVAIN

NOTAS PREVIAS:

- Realizar os exercicios diariamente, de forma calma, pausada com roupa e calgado
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 numero de
repeticoes. 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 ndo devera sentir dor.

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

- Se estd na fase inicial do seu problema, deve realizar periodos de 10 a 20 minutos de
massagem com gelo na base do seu polegar (face palmar).

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

1.Movimento de circunducao do polegar:

.Use a mao nao afetada para segurar e mobilizar o polegar
afetado, realizando movimentos circulares. Inverta a direcao
do movimento em circulo e repita esse movimento
alternado.

.A mdo e polegar afetados devem estar totalmente
relaxados.

.Repeticdes: 10-12, Séries: 2-3




2. Oponéncia do polegar

.Inicie com a palma da mao aberta e os dedos estendidos.

.De seguida, toque com o polegar na ponta do segundo dedo e abra novamente a
palma da mao. Faca o mesmo para os restantes 3¢, 42 e 52 dedos.

.Repeticdes: 10-12 Séries: 2-3

3. Apertar bola com polegar

.Com uma bola elastica, aperte firmemente na palma da sua mao com o polegar e o
quinto dedo durante 7 segundos.

.Repeticoes: 10-12 Séries: 2-3

4. Flexao e extensdo do polegar:

.Use a mdo ndo afetada para segurar e mobilizar o polegar afetado, realizando flexao
do polegar (‘dobrar’), de forma a enrolar-se na mao.

.Aguente 10 segundos e retorne a posicdo inicial (‘polegar esticado’).




.Repeti¢des: 10-12 Séries: 2-3

5. Abducao e aducao do polegar

.Coloque a mao afetada numa superficie com a palma para cima.

.Use a mdo nao afetada para segurar e mobilizar o polegar afetado.
.Afaste o polegar para cima e depois des¢a em dire¢do a palma da mao.
.Repeticoes: 10-12 Séries: 2-3




6.Alongamentos dos extensores do polegar

.Segure o polegar com os dedos e dobre o punho para baixo (na direcdo do quinto
dedo) até sentir uma tensao na base do polegar.

Repeti¢des: 10-12 Séries: 2-3

7. Alongamentos do polegar

.Segure, com o lado sdo, o polegar pela ponta e o antebraco e estire o polegar até
sentir tensao.

.Aguente 7 segundos e retorne a posicdo inicial.

Repeticbes: 10 Séries: 2-3




.Segure, com o lado sdo, o polegar pela base e estire o polegar até sentir tensao.
.Aguente 10 segundos e retorne a posicao inicial.
Repeticdes: 10-12  Séries: 2-3
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