Dr. Igor Cardillo

ORTOPEDIA - JOELHO

Programa de exercicios — fase inicial

Dose, frequéncia, progressao e critério para avancar.

O que muda o resultado nao é o exercicio escolhido — é a dose, a frequéncia e a continuidade.

Programas com efeito comprovado envolvem duas a trés sessfes semanais por pelo menos doze semanas.

Este é um programa de fase inicial, de carater geral. Se vocé recebeu prescrigcdo individual em consulta, ela tem prioridade

sobre este documento.

Como usar

— Frequéncia: 3 sessdes por semana, em dias alternados

— Descanso: 60 a 90 segundos entre séries

— Ritmo: movimento controlado, sem impulso — 3 segundos para descer, 1 para subir

— Progresséo: quando completar todas as séries com folga em duas sessfes seguidas, aumente

conforme a coluna

Os exercicios

Exercicio Séries x Execucdo Progresséo
repeticoes

Contracao isométrica 3 x 10 (5s Deitado, perna estendida. Empurre o Aumente para 8s de

de quadriceps cada) joelho contra a cama e segure. sustentacao

Elevacao da perna 3x12 Deitado, joelho estendido. Eleve a perna Adicione caneleira leve

estendida até ~30 cm e desca devagar.

Mini agachamento 3x12 Em pé, apoio nas costas de uma cadeira. Aumente a amplitude,
Desca até onde néo doer. depois retire o0 apoio

Ponte de glateo 3x12 Deitado, joelhos dobrados. Eleve o quadril Faga com uma perna s6
até alinhar tronco e coxa.

Abducéo de quadril 3x15 Deitado de lado, perna de cima estendida. Adicione faixa elastica

deitado Eleve sem rodar o quadril.

Levantar da cadeira 3x10 Sente e levante sem usar as maos, Use cadeira mais baixa
controlando a descida.

Elevacao de 3x15 Em pé, apoio leve. Suba na ponta dos pés Faga com uma perna s6

panturrilha e desga devagar.

Equilibrio unipodal 3 x 30s Apoio em um pé, perto de uma parede. Feche os olhos ou use

Como interpretar a dor

Olhos abertos.
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Situagao O que significa O que fazer

Desconforto durante o exercicio que Normal e esperado Continue
passa depois

Dor leve no dia seguinte que melhora Adaptacao Continue, sem aumentar carga
ao aquecer
Dor que aumenta sessao a sessao Carga acima da capacidade Reduza volume e avise

atual
Inchago apos as sessbes Sinal de sobrecarga articular Interrompa e avise
Registro semanal
Semana Sessdes feitas Carga/ progresséo Dor (0-10) Observacbes

Critério paraavancar de fase

— Completar 3 sessdes semanais por 4 semanas consecutivas
— Executar todas as séries com boa técnica e sem dor limitante
— Auséncia de inchacgo reativo apés as sessées

— Ganho de forca perceptivel nas atividades do dia a dia

Material de apoio com finalidade informativa. Onde houver divergéncia com o que foi orientado na sua consulta, vale sempre a
orientacéo individual. Em emergéncias, procure servigo de urgéncia.
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