Exercicios
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Exercicios em decubito supino

01. Exercicio de bascula pélvica posterior (posterior pelvic tilt)

Objectivo: fortalecimento de abdominais, gluteos e relaxamento da musculatura
extensora lombar com diminuigéo da lordose.

Posicao: ambos joelhos colocados em flexdo apoiando a planta de ambos os pés no
solo. Os bragos extendidos ao longo do corpo.

Executar: inspirar e ao expirar contrair os abdominais, rodar a pelve para cima e para
tras (contraindo os gluteos e fazendo com que estes se elevem do solo uns 1-2 cm) e
aplanar a coluna lombar. Manter a posigdo 5 segundos voltando depois a posigdo de

partida.

01. Exercicio de flexao ativa de ambos os membros inferiores, trazendo os joelhos
até o peito (double knee-to) ou abdominais inferiores

Objectivo: reforgo abdominais.

Posigao: igual ao Exercicio 1.

Executar: dobre as duas ancas e joelhos juntos em diregédo ao peito. a cabega deve
flexionar-se ao mesmo tempo que os membros inferiores, trazendo o queixo para o
peito. Mantém-se a posicado 5 segundos e regressa a posigéo inicial lentamente.

Repeti¢coes: aumento progressivo para executar 2-3 séries de 10 repeticdes cada.

01. Exercicio de inclinagéo ou levantamento parcial do tronco (curl-up) ou
abdominais superiores.

Objectivo: reforgo abdominais.

Posi¢ao: o mesmo que exerce 1e 2. A palma de cada méo é colocada na frente do
ombro contralateral.

Executar: de frente, queixo a flexdo em direcgdo ao peito e lentamente levantar a
parte superior do tronco, a frente, em diregéo a seus joelhos. Levantar tronco
superior cerca de 25 cm; a posi¢cao € mantida cerca de 3 segundos regressando a

posicao inicial.
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04. Exercicio Supino / Ponte

Objectivo: reforco gluteos maximos.

Posicao: o mesmo que para exercicios 1, 2 e 3.

Executar: realizar levantamento da pelve estendendo ambas as ancas, parte inferior
das costas em posigcédo neutra, até se alinhar as coxas com o tronco. a posigéo é
mantida por cerca de 5 segundos e descer enquanto inspiracgao.

Repetigcoes: aumento progressivo para executar 2-3 séries de 10 repetigdes cada.

Exercicios em decubito prono

05. Tronco de extenséao

Objectivo: reforco extensores coluna.

Posicao: uma almofada é colocada sobre a area das cristas iliacas. A testa descansa
no chéo e os bragos sédo colocados ao longo do corpo.

Executar: extensédo do tronco em bloco até o colocar na mesma linha que as
extremidades inferiores, cabecga alinhada com o tronco. a posicdo € mantida durante 5
segundos e regressa a posigao inicial durante a expiragao.

Repeti¢coes: aumento progressivo para realizar uma série de 10 repeticdes cada. Para

aumentar a dificuldade pode ser colocado um pequeno saco de peso até ao bordo

Exercicios em decubito lateral

06. Exercicio de elevacao da perna estendida

Objectivo: reforgo gluteo médio e abdominais obliquos.

Posigdo: o mesmo que exerce 1e 2. A palma de cada mao é colocada na frente do
ombro contralateral.

Executar: Colocam-se as ancas e joelhos, uns sobre os outros, em cerca de 10 ° -20 °
de flexao.

A mao mais proxima do lado do chéo fica a apoiar a cabecga.

Cruzados. O mesmo que acima, mas em primeiro lugar € dirigido o ombro de um lado
para o joelho contralateral e, em seguida, o outro ombro para o joelho oposto.

Repeticoes: aumento progressivo para executar 2-3 séries de 10 repeticdes cada.
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Exercicios em cuadrupedia

07. Exercicio de alongamento lombossagrado

Objectivo: esticar os musculos das costas com extensdo dorsal.

Posi¢cdo: ambos os joelhos e as palmas das méaos no chdo com o tronco paralelo ao
chéo.

Executar: devagar dobrar os joelhos e ancas até sentar sobre os calcanhares, enquanto
dobra o pescogo. Maos deslizando para a frente no fim do movimento. A posigéo é
mantida cerca de 15 segundos e volta a posigéo inicial.

Repeticoes: 3-4 repetigdes sao realizadas de 10 a 30 segundos de duragéo.

08. Exercicio arqueamento dorsal (cat-camel)

Objectivo: Alongamento dos musculos abdominais e das costas.

Posigao: a mesma posigdo para o cexercicio 7.

Executar: arquear toda a coluna, flectindo o pescogo, e mantendo a posigédo por cerca
de 5 segundos. Arquenado depois toda a coluna para baixo, estendendo o pescogo, e

também manter a posigdo durante cerca de 5 segundos.

09. Exercicio elevar o membro superior de um lado e o inferior do outro
Objectivo: fortalecimento dos musculos extensores das costas e nadegas.

Posigdo: a mesma posigdo para os anos 7 e 8.

Executar: Elevar o membro superior de um lado, com o cotovelo estendido para

a horizontal e, simultaneamente, elevar também o membro contralateral inferior
estendendo-se a anca e do joelho para colocar a extremidade inferior alinhada com
o tronco e brago contralateral. Nao rodar o tronco ou a pélvis nem rodar ou esticar
pescogo. A posi¢cdo € mantida por 5 segundos e retornar a posicéo inicial.

Repetir com os outros dois membros.

Repetigoes: aumento progressivo para executar 2-3 séries de 10 repeticdes com

cada lado.
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