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De varias formas manifestam-se afeccoes
que envolvem a articulacao do ombro,
como tendinites, bursites, rupturas de

tendao e sindrome do impacto.

As causas de dor podem ser por lesoes por
uso repetitivo, lesdes esportivas e também
por degeneracao, trauma e desuso
secundaria ao envelhecimento.

Mas em grande parte temos afeccoes
causadas por mau uso dos musculos e
articulacoes provocando desequilibrios

funcionais.

O fisioterapeuta é profissional indicado
para avaliar as funcoes de movimento do
ombro.

Dra. Barbara Mauricio Nascimento (CREFITO 10:74799 -F)

Por ser uma das articulacoes mais méveis do corpo, o
ombro é também mais sujeito alesoes.

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

musculoesquelética.

- Dor (em movimento ou
repouso);
- Fraqueza;
- Diminuicao da amplitude de
movimento;
- Dificuldades em realizar
atividades rotineiras.

Eventos frequentes de inflamacao e
alteracoes degenerativas nos tendoes,
deixam o ombro mais vulneravel a dor.

Movimentos que antes eram faceis de fazer,
comecam a causar transtornos. E nem em
repouso conseguimos, as vezes, aliviar a
dor.

O chamado manguito rotador (composto
por quatro musculos: subescapular,
supraespinhal, infraespinhal e redondo
menor, que mantém o ajuste firme das
articulacoes do ombro) pode desempenhar
seu papel em desequilibrio e as lesoes
comecam a surgir, causando a
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Fisiorerapia

Incline-se para frente, apoie sua mdo em seguranca. Deixe o

seu outro braco solto e pendente ao seu lado e faca delicados
movimentos circulares e de lado a lado em varias direcOes

Repetir toda a sequéncia com o outro brago.
Dica: Ndo curvar as costas ou fletir os joelhos.

Segure um bastdo atras das costas com uma mao e a outra
mao na extremidade oposta. Puxe o bastdo na horizontal,
> alongando seu ombro passivamente sem sentir dor. Segure

.. 30 segundos e relaxe por 30 segundos. Repetir do outro lado.
Dica: Ndo se inclinar ou girar 0 corpo enquanto puxa o
bastéo.

Segure 0 bastdo com as méos nas extremidade. Mantenha o
cotovelo do ombro vocé esta esticando contra a lateral de seu

corpo e empurrar o bastao 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 nao torcer.
[@ brago dobrado. Use o brago afetado para empurrar o0 outro
brago para baixo. Pare de pressionar para baixo quando vocé

) sentir o alongamento na parte posterior do seu ombro. Faca
ﬁ:} @3 por 30 segundos, e relaxe por 30 segundos.

Dica: Ndo dobre seu punho ou pressione para baixo em seu
pulso.

Usando um elastico preso num lugar seguro na altura do
cotovelo. Segure-o com a mdo com o seu cotovelo dobrado
e ao lado do corpo, puxe o cotovelo para tras. Lentamente
- retorne a posicdo inicial e repita.

Deite-se de lado com 0 ombro afetado para baixo e seu
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ﬁ Fique em pé com o peso distribuido igualmente sobre os df%_:k
RN pés. Mantenha o cotovelo ao lado do corpo e lentamente, tra@r
O peso para cima em direcdo ao ombro. Segure por 2 segundgs.
Retorne a posicéo inicial e repita.

Dica: N&o faca o exercicio depressa ou balangando o bragcgcf
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Deite-se de barriga para baixo com os bracos ao lado do
corpo. Eleve suavemente as escapulas juntos e abaixe, tanto

guanto possivel. Pare na metade do caminho e segure por
10 segundos. Relaxe e repita 10 vezes.

Dica: ndo coloque tensédo no pescogo.

Deite-se de barriga para baixo com o brago lesionado

pendurado para o lado. Mova o seu brago lentamente,

levantando-o ao nivel dos olhos. Lentamente, abaixe-lo de
volta para a posicao inicial e repita.

Dica: Controle o movimento nédo des¢a muito rapidament
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Deite-se de costas e estenda o braco para fora do ombro e
dobrar o cotovelo a 90 °. Mantendo 0 seu cotovelo
dobrado e apoiado e lentamente, mover O seu brago no
arco para frente e para tras. Traga 0 seu cotovelo para
baixo em um angulo de 45 °, se vocé sentir dor a 90 °.

Dica: Use um peso que torne as Ultimas repeti¢Oes dificeis,
mas sem dor.

Deite-se de lado com o brago afetado para cima, Segure o
braco com o cotovelo dobrado em um angulo de 90 °. E com
cotovelo ao lado do corpo, gire lentamente o brago na altura
do ombro, levantando O peso para a posic¢ao vertical. Baixar
devagar O peso para a posicdo de partida. Faca 5 vezes.
Dica: Nao deixe seu corpo rolar para tras ao levantar 0 peso.

IMPORTANTE: PROCURE AVALIACAO



