Exercicios

Entorse Tornozelo

Exercicios de fortalecimento

01. Exercicio isométrico em eversao

Objectivo: reforgo eversores.

Posigéao: sentado com tornozelo e pé no chéo.

Realizagdo: mantendo o calcanhar no solo realizar ligeira flexdo dorsal. A partir desta
posigdo empurrar contra um objecto fixo colocado do lado de fora do pé.

Duragao e frequéncia. Mantendo a posigédo 5 segundos; voltar para a posigéo inicial.
Repeticoes: 10 repetigdes; realizando 2-3 vezes por dia.

Os exercicios isométricos também sao realizados em dorsiflexdo e flexao plantar,

embora néo incluidos no programa.

02. Isométrico inversao

Objectivo: reforgo inversores

Posic¢éao: sentado com tornozelo e pé no chéo.

Realizagao: mantenha o calcanhar no chéao e fazer uma ligeira flexdo dorsal. A partir desta
posicdo empurrar contra um objecto fixo, colocado no lado de dentro do pé.

Duragao e frequéncia. Manter a posi¢cado 5 segundos; voltar para a posigéo inicial.

Repeticoes: 10 repeticdes; realizando 2-3 vezes por dia.

03. Isotonico flexao plantar

Objectivo: reforgo flexores plantares.

Posig¢éao: sentado com o joelho estendido, o calcanhar no chéo e tornozelo em neutro.
Banda elastica em torno da parte dianteira do pé, segurando as pontas com as méos
Realizagao: empurrar tornozelo para baixo enquanto puxa a banda.

Duragao e frequéncia. Manter a posi¢cado 5 segundos; voltar para a posigéo inicial.

Repetigoes: 10 repeticdes, 2-3 vezes por dia.
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04. Isotonico em dorsiflexao

Objectivo: reforgo flexores dorsais.

Posig¢ao: sentado com o joelho estendido, o calcanhar no chéo e tornozelo em neutro.
Realizagao: A banda eléstica é colocada ao redor da parte dianteira do pé, segurando
as extremidadescom um nd, a um objeto fixo.

Duracéo e frequéncia: manter a posicdo 5 segundos; voltar para a posigéo inicial.

Repetigoes: 10 repeticdes, 2-3 vezes por dia

05. Isotonico em eversao

Objectivo: reforgo eversores.

Posig¢ao: sentado com o joelho dobrado. A banda elastica é colocada a volta do antepé.
A banda segurada ao chao pelo pé oposto com as méos a segurar as extremidades.
Realizagao: mantendo o calcanhar no chéao realizar eversao contra-resisténcia da banda
elastica.

Duracao e frequéncia: manter a posicdo 5 segundos; voltar para a posig¢éo inicial.

Repeticoes: 10 repeticdes; realizando 2-3 vezes por dia.

06. Isométrico inversao

Objectivo: reforgo inversores

Posig¢ao: sentado com tornozelo e pé no chéo.

Realizagao: mantenha o calcanhar no chéo e fazer uma ligeira flexdo dorsal. A partir desta
posicdo empurrar contra um objecto fixo, colocado no lado de dentro do pé.

Duracéo e frequéncia: manter a posicdo 5 segundos; voltar para a posigéo inicial.

Repetigoes: 10 repeticdes; realizando 2-3 vezes por dia.

Exercicios proprioceptivos

07. Apoio nha monopodal chao

Objectivo: treino de equilibrio e coordenagéao.

Posi¢ao: em pé, com os dois pés no chéo.

Realizagao: Apoiado somente no tornozelo afectado — apoio monopodal
Duracéo e frequéncia: manter a posicdo 5 segundos; voltar para a posigéo inicial.

Repeticoes: 10 repeticdes, 2-3 vezes por dia.
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08. Apoio monopodal sobre uma superficie irregular (por exemplo, uma almofada)
Objectivo: treino de equilibrio e coordenagéo.

Posicao: Em pé, com os dois pés sobre a almofada.

Realizagao: O mesmo que no ano anterior.

Duracéo e frequéncia: manter a posicado 5 segundos; voltar para a posigéo inicial.

Repetigoes: 10 repeticdes; realizando 2-3 vezes por dia.

09. Apoio monopodal com desiquilibrios.

Objectivo: treino de equilibrio e coordenacgéo.

Posig¢éao: apoio monopodal da perna afetada. Segurando um objeto de 1 a 3 quilos na
mao.

Realizagdo: mantendo apoio do tornozelo afectado mover o objecto a partir de um lado
para o outro, em frente e atras do corpo.

Duracao e frequéncia: pode contar entre 5 e 10 vezes que o objecto passe na frente do
corpo; voltar para a posigao inicial

Repetigoes: 10 repetigdes; realizando 2-3 vezes por dia.

10. Apoio monopodal criando desequilibrios para um estagio mais avang¢ado.

Objectivo: treino de equilibrio e coordenagéo.

Posigao: pé com membro inferior afetado sobre uma almofada. Banda elastica fixada ao
tornozelo e fixa num objecto.

Realizagdo: mova perna ndo afetada para a frente e para tras, enquanto a perna afectada
estd apoiada. O joelho, em estagios avangados, pode ser flectido durante a realizagdo do
exercicio. Ela comecga lentamente e progride a maior velocidade de execugéo.

Duracao e frequéncia: 5 e 10 vezes que o membro nao-afetado se mova para frente ou
para tras; voltar para a posicao inicial.

Repeticoes: 10 repeticdes; realizando 2-3 vezes por dia.

11. O exercicio com bola e apoio monopodal

Objectivo: treino de equilibrio e coordenagéo.

Posigdo: em pé com uma perna afetada em apoio monopodal.

Realizagao: Langar uma bola para a parede com membro inferior afetado em apoio
monopodal. O joelho pode permanecer flectidos durante a realizagdo do exercicio.
Comegar lentamente e progridir aumentando a velocidade de execugéo e distancia de
arremesso.

Duracao e frequéncia: 5 e 10 vezes langamentos, voltar para a posigéo inicial.

Repetig¢oes: 10 repeticdes; realizando 2-3 vezes por dia.
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