
 

 

CNPJ: 12.324.956/0001-28 

R.P: Dra. Bárbara M. Nascimento 

(CREFITO10: 74799F) 

CUIDADOS EM SAÚDE COM MOVIMENTO VITAL 
Dra. Bárbara Maurício Nascimento (CREFITO 10:74799 -F) 

NÃO IGNORE UMA DOR NO OMBRO 
Por ser uma das articulações mais móveis do corpo, o 

ombro é também mais sujeito a lesões. 

A dor no ombro é a terceira causa mais comum de dor 

musculoesquelética. 

De várias formas manifestam-se afecções 

que envolvem a articulação do ombro, 

como tendinites, bursites, rupturas de 

tendão e síndrome do impacto. 

 
As causas de dor podem ser por lesões por 

uso repetitivo, lesões esportivas e também 

por degeneração, trauma e desuso 

secundária ao envelhecimento. 

 

Mas em grande parte temos afecções 

causadas por mau uso dos músculos e 

articulações provocando desequilíbrios 

 

O fisioterapeuta é profissional indicado 

para avaliar as funções de movimento do 

ombro. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Sintomas: 
- Dor (em movimento ou 

repouso); 

- Fraqueza; 

- Diminuição da amplitude de 

movimento; 

- Dificuldades em realizar 

atividades rotineiras. 

Eventos frequentes de inflamação e 

alterações degenerativas nos tendões, 

deixam o ombro mais vulnerável a dor. 
 

 

Movimentos que antes eram fáceis de fazer, 

começam a causar transtornos. E nem em 

repouso conseguimos, às vezes, aliviar a 

dor. 

O chamado manguito rotador (composto 

por quatro músculos: subescapular, 

supraespinhal, infraespinhal e redondo 

menor, que mantém o ajuste firme das 

articulações do ombro) pode desempenhar 

seu papel em desequilíbrio e as lesões 

começam a surgir, causando a 

SÍNDROME DO MANGUITO ROTADOR. 

  

funcionais. 
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10 EXERCÍCIOS QUE PODEM AJUDAR VOCÊ 
Incline-se para frente, apOie sua mão em segurança. Deixe o  
seu OutrO braçO sOltO e pendente ao seu ladO e faça delicadOs 

mOvimentOs circulares e de ladO a ladO em várias direçÕes  

Repetir tOda a sequência cOm O OutrO braçO. 

Dica: Não curvar as cOstas Ou fletir Os jOelhOs. 
 

Segure um bastão atrás das cOstas cOm uma mão e a outra 

mão na extremidade opOsta. Puxe o bastão na hOrizOntal, 

alOngandO seu OmbrO passivamente sem sentir dOr. Segure 

30 segundOs e relaxe pOr 30 segundOs. Repetir dO OutrO ladO. 

Dica: Não se inclinar Ou girar O cOrpO enquantO puxa o 

bastão. 
 

 

Segure o bastão cOm as mãos nas extremidade. Mantenha o 

cOtOvelO dO OmbrO vOcê está esticandO cOntra a lateral de seu 

cOrpO e empurrar O bastão na hOrizOntal, alOngandO sem dOr. 

Segure pOr 30 segundOs e depOis relaxe pOr 30 segundOs. 

Repetir dO OutrO ladO. 

Dica: Mantenha os quadris para a frente e não tOrcer. 
 

 

Deite-se de ladO cOm O OmbrO afetadO para baixO e seu 

braçO dObradO. Use o braçO afetadO para empurrar O OutrO 

braçO para baixO. Pare de pressionar para baixO quandO vOcê 

sentir O alOngamentO na parte pOsterior dO seu OmbrO. Faça 

pOr 30 segundOs, e relaxe pOr 30 segundOs. 

Dica: Não dObre seu punhO Ou pressione para baixO em seu 

pulsO. 
 

 

UsandO um elásticO presO num lugar segurO na altura dO 

cOtOvelO. Segure-O cOm a mão cOm O seu cOtOvelO dObradO 

e ao ladO dO cOrpO, puxe o cOtOvelO para trás. Lentamente 

retOrne à pOsição inicial e repita. 

Fique em pé cOm O pesO distribuídO igualmente sObre os dOis 

pés. Mantenha o cOtOvelO ao ladO dO cOrpO e lentamente, trazer 

O pesO para cima em direção ao OmbrO. Segure pOr 2 segundOs. 

RetOrne à pOsição inicial e repita. 

Dica: Não faça o exercício depressa ou balançandO O braçO. 

Deite-se de barriga para baixO cOm Os braçOs ao ladO dO 

cOrpO. Eleve suavemente as escápulas juntOs e abaixe, tantO 

quantO pOssível. Pare na metade dO caminhO e segure pOr 

10 segundOs. Relaxe e repita 10 vezes. 

Dica: não cOlOque tensão no pescOçO. 
 

Deite-se de barriga para baixO cOm O braçO lesionadO 

penduradO para o ladO. MOva o seu braçO lentamente, 

levantandO-O ao nível dOs OlhOs. Lentamente, abaixe-lO de 

vOlta para a pOsição inicial e repita. 

Dica: COntrOle o mOvimentO não desça muitO rapidamente. 

Deite-se de cOstas e estenda o braçO para fOra dO OmbrO e 

dObrar O cOtOvelO a 90 °. MantendO O seu cOtOvelO 

dObradO e apOiadO e lentamente, mOver O seu braçO no 

arcO para frente e para trás. Traga o seu cOtOvelO para 

baixO em um ângulO de 45 °, se vOcê sentir dOr a 90 °. 

Dica: Use um pesO que tOrne as últimas repetiçÕes difíceis, 

mas sem dOr. 
 

Deite-se de ladO cOm O braçO afetadO para cima, Segure o 

braçO cOm O cOtOvelO dObradO em um ângulO de 90 °. E cOm 

cOtOvelO ao ladO dO cOrpO, gire lentamente o braçO na altura 

dO OmbrO, levantandO O pesO para a pOsição vertical. Baixar 

devagar O pesO para a pOsição de partida. Faça 5 vezes. 

Dica: Não deixe seu cOrpO rOlar para trás ao levantar O pesO. 


