Exercicios

Rotura ligamento cruzado
anterior

Este programa divide-se em trés fases, de maneira que cada fase complementa a anterior.
12 FASE (de O a 6 semanas)

01. Isométricos do quadricipital em extensao
Realizagao: contrair quadricipite tentando esmagar a toalha sobre a mesa durante 5
segundos e relaxar a seguir.

Repeticoes: 3 séries de 10 repetigdes.

02. Isométricos de quadricipitais em flexao 60°

Posigao: em decubito dorsal com o joelho flectido a 60 °. Uma cunha sob o joelho e
tornozelo fixo.

Realizagao: contrarir quadricipite durante 5 segundos e relaxar a seguir. 3 séries de 10

repeticoes.

03. Isométricos de quadricipitais em flexao 90°
Posigéao: sentado, com o joelho flectido a 90 graus e tornozelo fixo.
Realizagao: contrarir quadricipite durante 5 segundos e relaxar a seguir. 3 séries de

10 repetigdes.

04. Elevacao do Membro inferior em extensao joelho

Posigao: em decubito dorsal, com o joelho em extenséo.

Realizagéao: levantar lentamente o membro em extensao, manter 5 segundos e descer
lentamente. Relaxar.

Repeticoes: 3 séries de 10 repeticdes.
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05. Extensao do joelho

Posigao: sentado, com o joelho flectido.

Realizagao: contrarir quadricipite até extensdo do joelho. Manter 5 segundos e, em
seguida, dobrar lentamente.

Repetigoes: 3 séries de 10 repetigdes.

06. Isométricos de quadricipitais em flexao 30°

Posigao: em decubito dorsal com o joelho flectido a 30°. Uma cunha abaixo do joelho.
Realizagao: contrair isquiotibiais pressionando o calcanhar contra a mesa durante 5
segundos e relaxar em seguida.

Repeticoes: 3 séries de 10 repetigdes.

07. Isométrico Isquiotibiais a 60 ° de flexdo

Posigao: em decubito dorsal, com o joelho flectido a 60°. Uma cunha abaixo do joelho.
Realizagao: contrair isquiotibiais pressionando o calcanhar contra a mesa durante 5
segundos e relaxar em seguida.

Repetigoes: 3 séries de 10 repetigdes.

08. Isométricos de quadricipitais em flexao 30°

Posigao: em decubito dorsal com o joelho flectido a 30°. Uma cunha abaixo do joelho.
Realizagao: Contrair isquiotibiais pressionando o calcanhar contra a mesa durante 5
segundos e relaxar em seguida.

Repeticoes: 3 séries de 10 repetigdes.

09. Extensao do joelho

Posig¢éao: prono, com o joelho em extenséo.

Realizagao: flexdo do joelho, manter 5 segundos e, lentamente, extender. 3 séries de 10
repeticoes.

Repetigoes: 3 séries de 10 repetigdes.

10. Exercicio de bicicleta

Realizagéo: pedalar continuo e fluido. 20 minutos.

Joelho_Rotura ligamento cruzado anterior m

CLINICA ORTOPEDICA
santoscarvalho.pt SANTOS CARVALHO



11. Elevacao calcanhares
Posigao: na posicao de pé, de frente para a parede.
Realizagao: levante os dois calcanhares e descer lentamente.

Repetigoes: 3 séries de 10 repetigdes.

12. Agachamento bipodal

Posigao: em pé, encostado a parede.

Realizagao: dobrar os joelhos lentamente deslizando para tras contra a parede, manter 5
segundos e, lentamente, extender.

Repeticoes: 3 séries de 10 repeticdes, conforme tolerado.

Progressao: graus de flexao do joelho.

13. Step
Posigao: em pé, com o pé lado afectado em cima de um degrau.
Realizagao: Subir degrau até extensédodo joelho. 10 minutos.

Progessao: altura do passo.

23 FASE (de 6 a 12 semanas)

01. Elevacao do membro em extensao com resisténcia progressiva
Posicao: supino. Com o joelho em extensédo e um eléstico no tornozelo.

Realizagao: igual ao Exercicio 4 FASE 1.

02. Extensao do joelho, com resisténcia progressiva
Posicao: sentado, com o joelho flectido e elastico no tornozelo.

Realizagdo: mesmo exercicio 5 Fase 1. Evite os ultimos graus de extenséo.

03. Flexao do joelho resisténcia progressiva
Posig¢éao: prono com extenséao de joelho e um elastico no tornozelo.

Realizagao: mesmo exercicio 9 FASE 1
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04. Agachamento monopodal

FASE 3 (a partir de las 12 semanas)

01. Multi saltos
Posigao: em pé, com uma referéncia no chéo.
Realizagao: com os dois pés da frente para trads ou para os lados.XComprimento de

progressao e / ou a altura dos saltos.

02. Corrida

Realizagao: Corrida continua e mudancgas de diregdo. Iniciar com 5 minutos.
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