Exercicios

Tendinopatia rotuliana

O programa de exercicios é realizado com uma frequéncia de 1 vez por dia, 3-4 dias por semana (em dias alternados sempre

deixando um dia de descanso). Deve ser feita por um periodo ndo inferior a 12 semanas.

Em atletas de alta competi¢cao os dias de repouso sera dedicado ao fortalecimento ou exercicios aerdbicos, mas evitar o

trabalho que envolve o tendéo rotuliano para promover a sua recuperagao.

PARTE 1: O AQUECIMENTO
Exercicios de aquecimento podem ser substituidos por leve exercicio aerébio - bicicleta por 10 minutos ou andar rapido

durante 20 minutos. Nesta parte todos os exercicios descritos sdo efectuados em uma unica sesséo.

01. Resisténcia nos ultimos graus de extensao do joelho.

Posigao: deitado de costas, com uma cunha de médio porte sob os joelhos e um elastico
ligado a altura dos pés.

Realizagao: extenda o joelho contra a resisténcia da banda realizando simultaneamente
dorsiflexdo tornozelo.

Manter esta posigdo 5 segundos e retornar a posicéo inicial lentamente (cerca de 10
segundos).

Repeticoes: fazer 3 séries de 10 repeticdes. Aumentar repetigdes até um maximo de 15

séries.

02. Resisténcia na extensao do joelho.

Posigao: deitado de costas com a perna extendida e banda mesma posi¢do que no
exercicio anterior.

Realizagao: elevar a perna cerca de 10-15 cm (com dorsiflexao do tornozelo), manter
3 segundos e regressar a posicdo de partida (cerca de 6 segundos).

Repeticoes: fazer 3 séries de 10 repeticdoes. Aumentar repeticdes até um maximo de

15 séries.

03. Flexao do joelho contra resisténcia a partir de 90° de flexdo

Posigao: sentado com as pernas dobradas a 90 graus e elastico como nos exercicios
anteriores.

Realizagao: extender a perna contra a resisténcia lentamente da banda, manter extenséao
5 segundos e, lentamente, voltar a posigao de partida (aproximadamente 10 segundos).
Repeticoes: fazer 3 séries de 10 repetigcdes. Aumentar repeticbes até um maximo de

15 séries.
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04. Agachamento com o apoio

Posigdo: em pé com as costas contra a parede, pés afastados cerca de 20 cm da parede
e uns 15-20 cm entre eles. Os dedos dos pés orientados para a frente.

Realizagéo: desa cerca de 30 a 45 graus (sem dor) lentamente, mantendo 2-3 segundos
e regressar a posigéo inicial rapidamente. Os dedos ndo devem estar mais a frente que os
dedos dos pés quando se flecte joelho. Pode adicionar-se uma bola entre os joelhos de

modo a aumentar estabilidade.

05. Agachamento livre

Posigao: em pé com os pés afastados cerca de 15-20 cm. Os dedos dos pés devem
ficar voltados para frente.

Realizagdo: agachamento de cerca 30° a 45° (sem dor) LENTAMENTE. Manter 2-3
segundos e regresar rapidamente a posigéao inicial. Os dedos ndo devem estar mais a
frente que os dedos dos pés quando se flecte joelho.

Repeticoes: faca 3 séries de 10 repeticoes.

06. Agachamento monopodal com apoio

Posigao: em pé com as costas apoiadas na parede. Dedos orientados para a frente.
Realizagao: desca cerca de 30 a 45 ° lentamente com apoio da perna afectada e manter 2-3
segundos regressando rapidamente para a posigéo inicial ja apoiado em ambas as pernas.

Repeticoes: faca 3 séries de 10 repeti¢des.

07. Agachamento monopodal livre.

Posigao: em pé, sem apoio costas . Os dedos dos pés devem estar voltados para a frente.
Realizagao: desca lentamente cerca de 30 a 45 sobre a perna afectada e mantenha

2-3 segundos. Regressar rapidamente para a posigéo inicial ja com apoio de ambos os pés.

Repeticoes: faca 3 séries de 10 repetigdes.

08. Agachamento com pesos.

Posigcao: em pé com os pés afastados cerca de 15-20 cm. Os dedos dos pés devem ficar
voltados para frente. Segurar halteres com as méos.

Realizagao: descga lentamente cerca de 30 a 45° como no exercicio 5, mantenha 2-3
segundos e retorne rapidamente a posicéo inicialestendidos ligeiramente a frente do
corpo, realizar elevagdo do ombro — direcgao as orelhas.

Repeticoes: faca 3 séries de 10 repeti¢des.

Comegar com 1 kg de peso e aumentar até um maximo de 5 na proporg¢ao de 1 kg por
semana. As pessoas que praticam desporto regularmente comegar com um peso de 10%

do seu peso corporal. Pode realizar-se como apoio monopodal sem néo houver dor.
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09. Agachamento lateral monopodal

Posigao: em pé, sem apoio costas, com a perna afetada em um banco ou degrau

de cerca de 15-20 cm.

Realizagao: Descer lentamente até que os dedos do pé livre toquem no chao, manter
2 segundos e regressar rapidamente a posigéo inicial.

Repeticoes: faca 3 séries de 10 repeticdes. Pode adicionar-se peso se ndo houver dor.

10. Agachamento em plano inclinado

Posic¢ao: de pé sobre um plano inclinado de cerca de 15 cm de altura, com os pés
apoiados e espagados cerca de 15-20 cm. Os dedos dos pés devem estar voltados para
a frente.

Realizagao: Descer lentamente cerca de 30 a 45°, manter 2-3 segundos e voltar para
a posigao inicial rapidamente. Os joelhos ndo devem ir mais a frenre do que os dedos
ao flectir.

Repetigoes: faca 3 séries de 10 repetigdes.

Pode ser feito com apoio de costas ou libre (se indolor), pode progredir-se para apoio

monopodal sobre joelho afectado.

PARTE 2: ARREFECIMENTO
Como no aquecimento esta parte pode ser substituida por exercicio aerobico leve, devendo

continuar-se a executar os alongamentos descritos.

11. Alongamento cadeia anterior

Posigdo: em pé, com as costas rectas.

Realizagao: flectir a perna afectada com a ajuda da méo e levando o pé até a naddega,
notando tens&o na regido anterior coxa. Manter a posi¢ao 30 segundos, conforme
tolerado, até 60 segundos. Evite inclinagdes e hiperextensédo do tronco.

Repeti¢coes: uma Unica repetigéo.

11. Alongamento de cadeia Posterior

Posigdo: em pé com os bragos extendidos e apoiados em parede. Pernas separadas,
de modo que a perna afectada fique atras, alinhada com a coluna.

Realizagao: flectir suavemente a perna da frente até notar tenséo toleravel na perna
afectada. Mantera posi¢do 30 segundos, conforme tolerado, até 60 segundos.

Evite inclinagdes de tronco.

Repeti¢cdes: uma Unica repetigéo.
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