Exercicios

Protese Joelho

01. Mobilizacao tornozelo

Posig¢éao: supino com o joelho em extenséo.

Realizagao: alternar flexado plantar e dorsiflexdo do tornozelo, tentando fazer com que
os movimentos durem cerca de 3 segundos (de modo que em cada minuto de
exercicio se faga de 20 repetigées).

Repetigoes: execute um minuto a cada hora, tentando fazer progressos no sentido de
alcancar de 5 minutos 2-3 vezes ao dia.

Este exercicio pode ser iniciado no mesmo dia da cirurgia.

02. Isométricos Quadricipital

Posigao: em decubito dorsal, com a perna estendida. Colocar um rolo ou uma toalha na
parte tras do joelho.

Realizagao: contrair quadricipite, dorsiflexdo do tornozelo simultanea. Manter a
contragao por 5 segundos e descansar 5 segundos.

Repetigoes: realizar pelo menos 10 repeticées a cada hora ou a cada meia hora 5
repetigdbes com ambas as pernas.

Este exercicio pode ser iniciado nho mesmo dia da cirurgia.

03. Flexao do joelho em posigao frontal

Posigéao: prono.

Realizagao: dobrar o joelho quanto possivel até a nadega com o pé de 90 ° e voltar a
horizontal, isto &, o chdo. Repete-se cinco vezes com cada uma das pernas e
gradualmente aumentar até 20 vezes cada uma.

Este exercicio tem como objetivo fortalecer os musculos isquiotibiais e foi incluido para

compensar os exercicios de fortalecimento do quadricipital.
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O4.Flexao do joelho

Posigao: supino, membro inferior ndo operado flectido e o operado extendida.
Realizagao: flectir joelho operado, deslizando o calcanhar para a nadega o quanto
possivel e regressar a posigao inicial.

Repetigdes: o numero de repetigdes é aumentada gradualmente, conforme tolerada
pelo paciente, tentando alcangar 10-20 repetigdes 2-3 vezes ao dia.

Este exercicio pode iniciar-se ao segundo dia pds-operatorio.

05. Extensio do joelho (ultimos 30 graus)

Posicao: supino. Rolo de 20-25 cm abaixo do joelho operado, de modo que ele esteja em
flexéo de 30° a 40°.

Realizagao: extensao do joelho, tentando que a perna esteja em linha reta, com flexao
dorsal do tornozelo. Manter 5 segundos e lentamente voltar posicéo inicial.

Repetigdes: o numero de repetigdes é aumentada gradualmente, conforme tolerada pelo
paciente, tentando alcangar 10-20 repeticdess, 2-3 vezes ao dia. Quando o paciente é
capaz de realizar 20 repetigdes, sem problemas, pode adicionar-se peso ao tornozelo
(inicialmente meio quilo).

Este exercicio pode iniciar o segundo dia pds-operatorio.

06. Extensao do joelho na posicao sentada

Posig¢ao: sentado com as pernas flectidas.

Realizagio: extensdo da perna, (coxa sempre em contacto com cama), manter a
contragéo 5 segundos e, lentamente, regresar posigao inicial

Repeticoes: o numero de repetigbes é aumentada gradualmente, conforme tolerado pelo
paciente, tentando alcangar 10-20 repeticdess, 2-3 vezes ao dia. Quando o paciente é
capaz de realizar 20 repetigdes com extensdo completa pode adicionar-se peso ao
tornozelo (inicialmente meio quilo).

Este exercicio pode iniciar o segundo dia pés-operatorio

07. Flexao com assisténciaX

Posig¢ao: sentado com as pernas flectida

Realizagao: € uma variante do exercicio acima, em que a perna saudavel cruzando a
frente, colocando o calcanhar no tornozelo da perna operada, e empurrando-a para tras,

tentando aumentar a flexdo do joelho
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