Exercicios

Tendinopatia aquiles

Conselhos:

Os Exercicios podem causar dor suave, que ndo deve aumentar com o passar do tempo;

Se houver dor no final do exercicio deve aplicar gelo durante cerca de 10 minutos;

Recomenda-se um aquecimento ligeiro antes do exercicio (por exemplo, caminhar 10 minutos);

Quando os sintomas desaparecem, recomenda-se aos desportistas pelo menos uma vez por semana incluir o exercicio

excéntrico para o tendao.

Recomenda-se a fazer os exercicios todos os dias da semana, duas vezes por dia durante pelo menos 12 semanas;

3 séries de 15 repetigdes serd feita, com um breve intervalo apds cada conjunto.

01. Excéntrico triceps sural

Posicao: em pé em cima de um degrau apoiando somente parte frente pés. Os
calcanhares fora do degrau.

Realizagao: deixar-se lentamente ir abaixo até que os calcanhares fiquem abaixo do
degrau. Voltar a posigéo inicial realizando flexao plantar com a extenséo do joelho,
utilizando principalmente a perna ndo afectada. Maos s6 servem para equilibrio.
Progressao: o exercicio para baixo - excéntrico — pode progredir-se para somente apoio
do membro. A flexdo plantar realizada em seguida, deve ser feito principalmente pela
perna ndo afectada. Pode também evoluir-se para ultilizagdo de pesos no tornozelo /

perna.

02. Excéntricos de Musculo Solear

Posigao: como no exercicio anterior, mas mantendo os joelhos em flexdo de 20-30.
Realizagao: sempre mantendo a flexdo do joelho é deixar cair a perna dolorosa até que
o calcanhar fique abaixo do nivel do degrau. Para voltar a posi¢éo inicial, fazer flexdo
plantar com flexao do joelho, usando principalmente a perna saudavel.

Progressao: Como no exercicio anterior.

03. Alongamento o triceps sural

Posigdo: Em pé com uma perna em frente a outra. A perna a alongar debe ficar atrds com
o joelho em extensédo. O joelho deve estar alinhado com o segundo metatarso.
Realizagao: mover o corpo para a frente apoiando-se na perna da frente que se vai
flectindo, sem levantar os calcanhares do chéo, até notar tensao no tricipete da perna de
tras. Manter 30 segundos.

Repeticoes: 10 repeticdes, 3 vezes por dia.
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05. Estiramento Solear

Posigdo: mesma posi¢gdo, mas com o joelho de tras também flectido.

Realizagdo: sem levantar ou o calcanhar ou a planta do pé, fazer extensdo dos dedos
dos pés. Manter 30 segundos.

Repeticoes: 2-3 vezes por dia.
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