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EXERCICIOS PARA TRAUMATISMOS DO
TORNOZELO/PE NO DOMICILIO

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 numero 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 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 repeticGes e/ou de séries

- Colocar gelo durante 15 a 20 min, 2 a 3 vezes por dia, com elevagdao do membro;

- Em caso de cicatriz, realizar auto-massagem com um creme gordo, na regido.



Os seguintes exercicios devem ser realizados 30 vezes cada, podendo descansar entre
cada 10 repeticOes:

Dorsiflexdao (Mover o peito do pé para cima, em direc¢do a cabega)




Eversao (Mover o pé para fora e para cima)

Exercicios com Bola/ Toalha / Garrafa

Caminhar em Pontas, Calcanhares e Pé-ante-pé




Subir e Descer Escadas
Suba com a perna “s3”; Desca com a perna lesada

Treino de Equilibrio

No final, Alongamentos
Perna lesada atrds, perna boa a frente
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