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Conflito subacromial

CUIDADOS NO DOMICILIO

Modificacao de atividades

- Evitar movimentos repetitivos, principalmente com o braco acima do nivel do ombro

e atras das costas.

- Ndo imobilizar o braco.

- Em periodos de crise, podera ter de fazer medicacdo e/ou fisioterapia.

Plano de exercicios e alongamentos

- Se necessario, fazer analgesia antes da realizacdo dos exercicios.

- Repetir cada exercicio 3x; realizar os exercicios 2-3x por dia.

Prender uma banda eldstica na macganeta
duma porta, segurar a outra extremidade com
a mao do braco afetado e realizar movimentos
para fora.

- 10 repeticdes

Prender uma banda elastica na maganeta
duma porta, segurar a outra extremidade com
a mao do braco afetado e realizar movimentos
para dentro.

- 10 repetigdes

Sentado numa cadeira, colocar as maos nos
bracos da cadeira e elevar o corpo. Aguentar 3
segundos e descer de forma controlada.

- 10 repetigdes
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De pé, apoiar as maos numa parede e realizar
uma flexdo dos cotovelos até ao maximo;
aguentar 3 segundos e voltar a posicao vertical.
Afastar um pouco os pés da parede para
dificultar o exercicio.

- 10 repeticdes

De pé, apoiar as maos a altura dos ombros num
canto duma parede e fletir os bracos até sentir
os musculos do peito e ombro estirar; aguentar
3 segundos e voltar a posicdo inicial.

- 10 repeticdes

Levar amao do braco afetado ao ombro oposto
e ajudando com o braco saudavel tentar
alcangar mais longe possivel.

- Aguentar 10-20 segundos; repetir 3x




