Exercicios

Coxatrose

01. Extensores da anca
Posigao: prono com as pernas extendidas.
Realizagao: elevar a perna em extensao. Manter 5-7 segundos e relaxar.

Executar: 8-12 repeti¢cdes 1 vez por dia, todos os dias.

02. Abdutores da anca
Posig¢éao: decubito lateral.
Realizagao: separe o membro inferior em extensédo. Mantenha 5-7 segundos.

Execute: 8-12 repetigdes 1 vez por dia, todos os dias.

03. Elevacao do membro inferior com o joelho em extenséo

Posigao: supino com membro inferior contralateral flectido e outro membro
trabalhando em extenséo.

Realizagéao: levante a perna em extensdo completa. Mantenha 5-7 segundos e relaxe.

Execute: 8-12 repeticbes 1 vez por dia, todos os dias.

04. Elevacgao da pelve
Posigao: supino com os membros inferiores flectidos.
Realizagao: levante pelve, tanto quanto possivel. Mantenha 5-7 segundos e relaxe.

Execute: 8-12 repeti¢cdes 1 vez por dia, todos os dias.

05. Rotacao externa da Anca

Posigdo: em decubito dorsal com o membro afectado flectido e o outro em extensao.
Realizagao: rotagdo externa da perna flectida. Manter 20-30 segundos e retornar a
posigao inicial.

Execute: 3-4 repeticdes por dia 1 vez por dia.
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06. “Press"” em Parede

Posigéao: supino, com o pé do lado afectado apoiado sobre uma bola terapéutica. Com
ligeira flexao joelho.

Realizagao: iniciar extensédo do joelho pressionando a bola. Manter alguns segundos e

retornar lentamente a posigéao inicial.

07. Extensao contra-resisténcia

Posicao: em pé com discreta flexdo da perna afectada. Com banda elastica em
contra-resisténcia.

Realizagao: iniciar extensao do joelho com apoio permanente dos pés no solo. Manter

alguns segundos e retornar lentamente a posigéo inicial.

08. Flexao da Anca

Posig¢ao: supino com os membros inferiores flectidos

Realizagao: flexdo dos membros inferiores trazendo o joelho em diregéo ao peito
e manter 20-30 segundos.

Execute: 3-4 reps por dia. Uma vez por dia.

09. Alongamento dos Isquiotibiais

Posigao: supino com as pernas flectidas

Realizagao: flexdo anca a 90°, extenséo do joelho (ponta dos dedos maxima
apontando para baixo), flexdo da anca.

Execute: mantenha 20-30 segundos, 3-4 repeti¢cdes por dia.

10. Alongamento Flexores Anca

Posicao: em decubito ventral com os membros inferiores extensao.
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