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Maj. Kleber Caldas Camering — inst. d8 ESEFE
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£ integrania da Terma 2 Feabl b iagac

1. INTRODUGAD

Mo seculo XV, wm raligicas chings
chamada Charg-Fu, descobrio que a
pratica de eeercicios com finadidads
'.BTB.DEJ“GE fora dllilzada na CRina
degds 2800 AT, quandd antlo se acra-
ditiawa que certos movimantas corporais
o pEnrpicios lisicos, marticham o hom
funaionamanic onjaniso, prelongavam
@ vida @ assagquravarn a imartalidade do
mnpintn

Em Atenas e Esparta, o cesansalyi-
manin lisico ar de grances importancia
tendo em wista o saigs Co Estago
Aldm diss0, 05 eXercic oS Bram anmpre-
pgasdos com lins recrestivos m astiEtioons
g, lamhbiam, com finalidade terapbutize
viganda a Danaticlar 98 doanlas £ as
prEsEmas idosas.

Em Aoma, exigliram gqrandes casas da
canhc para todos os cloadlca &, os
imeatidos ptilizavam asercicics, calor a
massagens como aganlas Iscapdulicos.

Yodermaments, o sunco Myl Ling,
SESTRCOL o valor da ginaslice I'ﬂél:”GE.
ganhanso & guwa pratica adeplos am
todias as parkes do munda, Prisgasa
rocessicada da girdstca lanis pars o5
Individuas sadins quanio pafa 03 Jie-

h
el

& Gra-Bretanna, consldarada ¢ bergo
doa desportos, ol & pieneira em Gan-
Irog de recaperagio medico-des sartive
mara milizares convalascanias, sarvinds

lals arjanizagies de modalo para as
darmais entidadas,

A FSCOLA DE FDUGCAGAD FisiGa
00 EXERCITO medisnte programas
LPOGIESSivns Or recUpRrRgan  metico-
dasporiiva, praparadoas meticulozaman-
18 por Sad corpd medizo &, paifeilanen-
te coordenados com suas egquipes de
reiramenta fisico, w8m redlizanso um
rabalns de recuperagis lunciaral &m
alletas de alto nivel do desporto nacie-
nal
O programa visa a alingir o5 sequintos
abjatives prinGipais:
reciprrgEn funcionl
CLUMQ Grazdy

— melhoa da condigac figica peral
e Tanma & permitie o redormno as
atividades cesportivas;

— Contnbulgao 2ara o f@ajugla pgico-

|&pico & social do pacianta

Ao mals

A recuperagin tem sido realizada sm
atletas que dianta Jd8 Jdetgrminadas
legdas [em um Arups mugcular atra-
Nagdo, wma mobilidade articolar dimi
niida ou uma  goordenacio  nEdne-
mussular prajudicada.

Flaica da EsEFE.

Temas racuparads, Bm sz mzicria
jppadoras de fulabcl em fass pas-
oparatdsia da meniscactomia, qQue apra-
semtar de um mada geral atrofia gena
ralizada <¢ns grupos musculares do
membro atatadc @ ume acentuada dimi-
Muigio ca mabilidade articular do joe
tho. Entre aquelas que, diania de divar-
s05 tigos d9 lesdes, sa beneficiaram
doa modaemag equipamentos a FIESH-&IM
B5 :‘:-El:‘:ia.li:u-::lu_l:la EsEFE pndamos citar:
dairzinng, alcinde, Garlos Aloario Tor-
ras, Galhardc, Aogerio, Edu, Basilio.
Xaxa, Claudiomire, Zé& Carles, Luir
Prrzira, Dirgeu Lopes | outrcs,

ftleta EsiEvae, de Guarani (3P na
Bicicleta

Z ae Qrande imporlAncia um prograima
de exercicios especificos, realizados
prograssiva g diariamente, Lm glangja-
meanis inadaquads codera acasrelar
wima reabilizagio prolaasgada, ircompla-
ta ou ald mesmo umn fracasso todal, O
probiema cresce am gravidade quando
aralcrma do allata as alividadas BEpor-
tivas noormg sem o complickn o aoefiniiee
ragtabalacimantla orgARICO @ muscular;
a'guig allatlas de elavads nival Leorica,
wilirmas de uma recuperagan incomple-
1a, apresantam, apns deierminadas
lesdes, Queda em E8U8 CEsampenhca,
arfm de scenfuada predisposicio para
contusions musouiares &oderrames na
arficulagan

Coam o propdsito de transmilin nossi
fEpanéncia nesse carpo &, com o ohja-
Live d2 praservar a inlegridede fHaica ce
mossos alletas, apresanlamos a sigle-
matca co frakalho raalizads na EsEFE
a um ragardria da axerticics aolica-
weis,  arincipalments, na fase  pas-
aperatorie da meniscactomia, 1o
comum nos |[ogadoras da tutebaol.

¢ 0 PROGRAMA ESPECIFICO DE RE-
CUPERAGAD FUNCIOMAL APOS A
MEMWISCECTOMIA

A Consideragles Jerais

Uma wer libprados pelo deparlameanto
madico., oz ailetas sio submetidos a
urt pregrama Je grarcicios o aleitos
oodlizadas que  2e  conslildem  amm
movimantns ativos destinados ao res
tebelacimanic da fungao, Sao urilize
das para dasenyclvar um Grups mus-
cular particular, para movimeantar ama
articulagds datarminada ou pars ressu
CAF A 2s0rdenacas neura-muscular,

08 exercicios de eleilos localizadoa,
pof i 545, ndo sho suficientes paa
poassibilitar uma perfaita recuperagac
|4 gqus 1anio 08 mMUsculoE COMO &S
articulagdes nunca aluam comao agen-
tes individuais. Para a obtengao de
melhores  resultados, os  exefcicios
locaflzagos devem combinar-gg Lom
exerGicios de eleitos gerais de forma
# ohter-se a coordenagan dns  movi-
mentos da raglao afetada com o resic
di sistema lacomalor.

Iniziado o foralesimenta muscular 4o
mambr: atetads e, nao havendoc dor
nem reagao negaliva ca regiao a'etads,
tlewerd ser pravisto um trabalhg o cor-
rida & natagac,

Erm fase ja adianiada de hipertrofia
musaular, wm trabalhe tMeonico com
bora, lambam aumeniads prograssive-
manle am inlansdade, dava ser ulilize-
do, a fim da que, an final da recupera
a0, §51aja am congigdas da participar
Zog  trelramaniocs  normals 98 sua
gy i,

Corfende na areia Jorge do Mixie IMTI,
Dema do Juvenius |SP) & Jair do Madu-
rgira (RJ) buscam @ recuperadao.

Qircay ‘-.ﬂ.DE'\:E do Crrzeira |IMG) rasli-
Zairda exarcicie oe hidrofmassagem na
DisEing.




h, Tacrics de arsoucas

A alivicade deslinada & gubmealar o8
principiis mosculos  molores  conln
a masistincma de alguma lorga oeterior
dave glandar a tres principios §erais:

a5 BXaErcicios davem serosuaves ©oril-
micos da forma a nao submetar o
Mmuesulos a articulagoas 6 ENEcEs OU
distansies wvidlenbes & inesperadag,

devem &ar realizadas com  posigdes
miGiars correlas & am boa Base para
proporcionar ans rnasculos uma insar-
G.B.l: rerma 8 partir da gual possam ira-
balhar melna,

Liie Pareiva
Exgrcitando
na Gladiador

davem proporcionar & progressan ienka
dasde a lase de aebilidade total até
a fase de uso complata conla Canjas
Ideais.

e arercifios devem Sroporciona &
maaxirna armplitods possivel de maovi-
mentas, LM exampls classico Jesss
recessidade esla representado  pelo
mascule vasio internn. o gual somerte
s conind durarde as dlbmos gquinze
graus dae exlansac do lzelha. 1l slgri-
lica dizer Qqua. na nmoasacidads piara
antender o poelha Bmosau grag maxima,
Z wASko NIEMMO permanace inatvo

Deve-5e Ler &mn conta gue. embors o
chjetive spja a higarrotia a 1ortalacl-
menln muscular. em Jgaral astaremos
lrabalhands sobre musculcs debeis a
atrofiados & obre adticulagies innma
tiradas, 05 movimst1os davar possibi-
litar acs mdaaculss atdarem de mado
CONCanifico, eslaticd e dapais exadnir
o, o meenspla, citaramos a axers -
cit de extans&o das camas peftindo da
paslgas santade, 0 exaculanle eslandes
a arliculacis de oelha a8 sup ampl-
wde midExima ¢ mantdm |8 perna nessa
DCSIGED por um momenla e tinalmeania
mioma & poSigdo incial, Apos breve
pausa. reprts o mowimento. Eonorma
limitar-sg ¢ lraca'ho somentas o mem-
bro afetadas; recomendamaos, 0o grbrs
ko, A0GS N eaEGicio 20m & pama arng-
liads (1.7 fgsa), d tazalho simultanes
s duis peraas 13 EXESUGAD S0 mes
moaxarcicio (2. lase] com carjga de ata
3% da carga maxima pare 38 duas
pErmas traba’hando jurtas

Ex, 7 Pzrafusa

Luiz Peraira do Adletico de Madri IEzpa-
nhz! na fese final da recuperagac;
trabalha com bala.

E convanente maniar-se UiME GHEara-
CAc congtane sobie o trakalbo, e for-
maa exigic-sea perfeita gpcugac dos
Exercicins e, fnalmenta, aviar gque,
diante de urmr sUCEsE0 nicial, o ey
glgame Srovogue urm axcasso de sraba
1o coamr projreiss pars mossules a ari-
culagoes

Mo deseryoivimeants dos masculos
alrofiadas, o importante comoanar-s6
peficZicamanlts as mesidas @ 3 Capas
sace de venoar umd resisiancia com as
med s o capacidade da wancer & carga
Maxlma 30 Grups messdlar 255 comas-
condenta. zarmtinda, assin, awaliar &
dabilidade relativie & acormpannar o awg-
o da receperagan

Fasa delerminagas &8 carga  nisial,
larmos usiEdn 2 1ecniza de MoQuana
miadif.cada. Messe sistema. & quilagem
ni< gl & aguela represetiaca pelo peso
MREX MG B gL o grupn mosculas
atrodidn possa frasahar. realizando 10
rapaligoas,

& pxperiencia adquinida na ositica,
tam-nos permitido o wen da cargas iri-
ciais deterrninasas sem maiores 1rats-
torn: a daterminggac da guilagem
iricial dave 587 rea’izada para lodos o
grarciciod selecioraans para a monla-
pem i sane aspacilics a ser trabal haaa
cinco dias ne S2mMana.

D5 axeicicios sio axeoutasns na bass

de trizs grusos oe 10 epelicoes cam i
guilagam inicial. A adaplagdes ficam
por conla das necessidades & possioi-
lidades e cada grepo mdsculEr.

0 ajuste zemaral da carge conduzira
sem dawida a hiperirafia e ac 1orlale-
aimants musculares. E aconselhads o
maxime cuidads, garliculannenis rn
nicie do orograrma, onde uma carga
Seidnsiva F:':?'-'-il.":rfl CLAZSIONET  SEIGSE
lranstornos muacularas e com plicagdaes
na articulagad raumatizads,

Em gualgues 1ase da racuparacss,
dante de uma recgan nedaliva ao Lrabs
IRo, Quer OnJanica, guer smuscuier, quer
grlicular. o pacients deve retornar 8o
Departarmertn Madico, a continuacio
Ao programa podera apravar oo pro
blama.

& ":l'l'l'l[:r'lrr'll:iﬂ 28 medlTas anlia Sru
POs muUscularas cormaspandentes tm
o & metho indicagan do oojativa
avangards, Deve-s&, no entania, além
ao audille das madidas. realisar um
12ate comparalive de carga maxima
COM S Memzrd 5aG, de modo & waridicar
aresuliads firal do progrema realizada.

Atingizs a tizesrofa muoscular, desga
A Carge ate 0% di carga maxima g
axpcule @ sore airda por alguns dias
cam o malor veloo dade (exolGsaol alim
da dsaenyclvar a Saliércia rruscular,

c. Repertério de mxeroicios

Arircutagdn or colura eeriebead
fzeluna anran- nmhar)

B Fisygd — O [1oNGO Apraxima
se dis rmeemeros infericrnes
Musculas motores — Grands
rabo do abdomen 1MP — Mo-
LOr Srimaro
Grande nhlicgun (MP
Faquero Obtguo (MF|
Facas iiaco A Acesgdrio!

ks O damais movimnnios rao
sarao exarcitisdns na séra




. ARNcaagan cons-temasal

Al Flexdn A lace anlenior da cosi
aprocma-se g parade abdominal

WMusculos mojams
@goas iligea (WP
Hato antarior (PG
Cogluneine (Ao
Peclinia (MPI

1l Extengho — A (G098 antarnor da oo
alasla-sa da parada
Akl

iscilos moloias

Grande gruten IMP)

Badin gl les — aises postericas (T

Biceps craral 1IMF]

Sarmiandinasa | kP

Sarnimambrarosn IMB)

i Adugdn — A ol aproxoma-se da
linha medinna

Wossulos motoras
2rctinen IMPY
Adytor grands (WP
Agutor madin (MP)
Sdutar pegquens IMP)
Hatz imterno [P

i Abducia — & coea atasthe se da linha
Imedians

Masculss motonas

kiadio ghites [MP

Tansar da 1asci lata IMP)
Grande gluteo IMF] —
friwns supericras IMF|
Paguana glitaa (4]

[T Oa gemals movimeaenios Nnao
sErio peersitados na gare

Ex & — Fipxa-Extensao verliczl

Ea_ 2 Gundaste na prancha inclinada

Ex. 5 Flesa—exlensao no “gladiador”
‘pedal alial

2O m Gapala

anla no golo

e e

-
i







3. Anliculagao do joelho

Heto inlern
Pop

B Extensio

orag—Juadriceps crural
termn (AP

y gladiadar ou oM
sapalo da ferro

Aotagda inlama —
torn o

1 no PULLEY

Ex, 7. &

ula melar

FULLEY

E

1. Exivrr=an 0F

1a de lerrn no gladiadar

Ex.

14 — Exlteqz8o da

ador [padal -ba

perna no pulbey




FICHA DE RECUPERAGCAOQ

NOME: DATA DE NASCIMENTO:
ENTIDADE: DATA DE INICIO: TECNICO:
N® _ CONTROLE SEMANAL
DE EXERCICIOS REFE- ESTAGAO OBS.
ORD) RENCIA 10| 20 3| 4| ss| e2| 7 w0
1 [EXTENSAO | DIREITA Ex. 12 Q[ GP
DA PERANA IESOUEHDA REP
' LB
EXTENSAQ GP
2 |DAS PERNAS Ex. 12 REP
| w8
EXTENSAO | DIRE{TO GP
3 |DOPE | ESQUERDOQ Ex. 17 REP
LB
EXTENSAO GP
4 |DOS PES Ex. 17 .. | REP
4 LB -
ABDOMINAL |PARA- ﬁ GP
5 | DE PRANCHA IFUSO Ex. 1 REP
EXTENSAQ |[DIREITA GP
& | DA PERNA IESQUEHDA Ex. 13 REP
: L8
EXTENSAO _ GP
7 | DAS PERNAS Ex. 13 > | REP.
“ | LB
FLEXAO DIREITA GP
8 |DAPERNA [ESQUERDA| Ex. 11 : REP
_ LB
FLEXAQ GP
9 | DAS PERNAS Ex. 11 REP
B
ABDOMINAL [GUIN- GP
10 | DE PRANCHA|DASTE Ex. 2 REP
FLEXO-EX- GP
11 | TENSAO DA |DIREITA Ex. 5 REP
PERNA ESQUERDA Tl LB
FLEXO-EX- GP
12 | TENSAO Ex. . 5 REP
DAS PERNAS LB
FLEXAO DA |DIREITA Ex. 11 GP .
13 | PERNA [ESQUERDA ff REP
- 1
;'g“—| LB
ADUGAO NO |DIREITA GP
14 | “PULLEY” [ESQUERDA| Ex. 7 REP
: - LB
| ABDUGAO  |DIREITA : GP
15 | NO ESQUERDA| Ex. 9| - .| rep
“PULLEY" LB
EXTENSAO _ GP
16 | DAPERNA |DIREITA Ex. 14 REP
NO “PULLEY”I ESQUERDA -l LB
FLEXAO GP
17 | DA PERNA  [DIREITA Ex. 10 REP
NO “PULLEY"l ESQUERDA | LB




< Arliculacia tibsio-tarsica

arFlaxao — & “gl2 dorsal de pe acusi
Ea-3e da Tace aisenion i prerrn
Musculos moleres — Tilal anlarior
(LR
Cotemnis
Exieine

ar o fes dadcs (RHG
nr ETpRD Ao Gracde dedo (kT

Ohs O oedoson ps ecstoras desses i
MAnTS ARCSEE TN ST re b pee e
ra drelia,

S0 Do ra sl an

(R T~ N ] =

S ——
o A

Ex. 15 — Prosecia oo pe aom o sapas 2e

Deseresluiw a0 para 0s as

Ex, 16
com barfe &% rasias

bl Exlensdo — & lace doasal do ope
dfiasln s e e tericon il perra

Musculos maolonas

G inlarn w pxlaren (VR
Snlear (MF

Prantar delgads (A

Frower comram dos doeos (8

F s prasns dn grarde deds Dac)
Titiiel poslerior LG,

Fernrenrns ldasas B

O, O dengis s nrertos riin aeis
T iaon i s

4. Organizagao de yma serle especilica

O ordan getac die =S cnnstitan A
parte shysliva de toda o aosss (raka ho.
& frra e mprasztlamosg & ga-
lema lirahdade do deserenlvimento ap
selernimades Grupss masol sres; 844
LHlimegin requar umes 32 5plagas As e
cassdade:s de cada casn e pbiseredn-
CoaEurn aen biasicn amoqaaqusr pro-
qrama da frasalhd lia 22, sue 8w incdi
widaalicale bioldgizy

O COMCLUSAD

Al g Sesie artiga liesmes ama ae-
ot o tds G qua & esIencia  con
racpelic a uhihzasas de sxercicius o
izados g recapenrgan funs onal Gpos
LIRS M Eriseesliomia

Prosuramic g destanar as ragras ernis
e anlragiEn de meco que fada ar,
atlata & treinador, possa adapla-las a
uimid 2iluagie purtivular.,

Apresoniamos pm rapartsrio de exar-
cuzies ande 530 ulilizados desde equai
par@nies =mutisticiales comn o gladia-
dor ith ns incamodng sapatos de lero
Kas 1530 nao o 1020, O sucessa depen
derd 28 asaplacia o cwda poessoa, oa
s mmme o oarn cads momerio

Hams s aom L aipnlis e s
ggelacac enlre & madicira ©oooirrnd
Tjueu aue 2a pode ooles O35
noresnl| ;

Ex. 17T —

pAara 08 pan
bLiarra seuuis
prlos Dragos
nazuraimeante
SAETEE

Cx. 1B —

para oy uds
partindo  da

Desenvnlyvimeznio

T

Oemanyalvimeant

posigan e e

BIELIOCGREAFTLA esleadidas

Colzon. John H.O. — Terapeulica
por cjpercicios progressivos — Baree-
Tuma 1974

Wadworth, GUFE., Kerlall F.P. Ken-
dall TP H. — Muscules Prochas »
Funclones — Barcelona 1974

Buono M. 5.0 Burttimann A., Rick-
lin ' — Lesiones Menlscales — Bar-
cilonw 1874

Arlede, Paulo José Abren de
Exervicios de Elcilos Localizados —
FiEFE — BRI — 1975

YWule, 1.3, — Masaje ¥ Ejercicios de
Recuperacion en Afecciones Medicas
¥ Quirurgicas — Barcclona — 1970



