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SOBRE ESTE
PROGRAMA

Apbs uma les@o ou cirurgia no ombro, um programa de condicionamento bem orientado é o caminho
para retomar as atividades do dia a dia — e voltar, com seguranga, ao esporte e ado lazer.

Este guia reune exercicios de alongamento e fortalecimento amplamente utilizados na reabilitagcdo do
ombro e do manguito rotador. Para que seja seguro e eficaz para o seu caso, ele deve ser realizado
sob orienta¢g@do médica: converse comigo ou com seu fisioterapeuta sobre quais exercicios séo os
mais indicados para os seus objetivos.

CONSTANCIA

FLEXIBILIDADE

FORCA

Musculos fortes ao redor do
ombro mantém a articulagéo
estavel, aliviam a dor e previnem
novas lesoes.

Alongar os musculos fortalecidos
restaura a amplitude de

Mantenha o programa por 4 a 6
semanas e depois 2 a 3x por
semana, como manutengdo para
a vida toda.

movimento e reduz a dor
muscular apos o treino.

MUSCULOS TRABALHADOS

® Deltoides (anterior, médio e ® Trapézio (parte superior das costas) @ Romboides (parte superior das
posterior) costas)

® Supraespinal (manguito rotador) ® Infraespinal (manguito rotador) ® Redondo menor (manguito rotador)

® Subescapular (frente do ombro) ® Biceps (frente do brago) ® Triceps (parte de tras do brago)

DURAGCAO RECOMENDADA

De 4 a 6 semanas, salvo outra orientagdo. Apds a recuperagdo, 0s Mesmos exercicios podem seguir como
programa de manutengdo, 2 a 3 dias por semana, para proteger seus ombros ao longo da vida.
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ANTES DE
COMECAR

AQUECA O CORPO

Antes dos exercicios, faca 5 a 10 minutos de atividade leve — uma caminhada ou
bicicleta ergométrica — para preparar musculos e articulagées.

ALONGUE PRIMEIRO (E POR ULTIMO)

Apbs o aquecimento, realize os alongamentos das pdginas iniciais. Ao terminar o
fortalecimento, repita os mesmos alongamentos para encerrar a sessdo.

DOR NAO E NORMAL

Vocé ndo deve sentir dor durante os exercicios — desconforto leve de esforgo é aceitavel,
dor ndo. Se doer, pare e entre em contato.

NA DUVIDA, PERGUNTE

Se ndo tiver certeza de como executar um movimento, ou com que frequéncia, fale
comigo ou com seu fisioterapeuta antes de continuar.

\

ANOTAGOES /| ORIENTAGOES INDIVIDUAIS

(
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EXERCICIOS DE
ALONGAMENTO

Cinco movimentos para recuperar a amplitude e preparar o ombro.
Faga-os antes e depois do fortalecimento.
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PENDULAR

Mdasculos: Deltoides, supraespinal, infraespinal e subescapular

REPETIGOES FREQUENCIA

2 séries de 10 5 a 6x [ semana

Equipamento: Nenhum

COMO FAZER

® Incline o tronco para a frente e apoie uma das méos em uma
mesa ou bancada. Deixe o outro brago solto, pendurado ao lado
do corpo.

e Balance o brago suavemente para a frente e para trds. Depois,
repita o movimento de um lado para o outro e, por fim, em
circulos.

e Faca a sequéncia completa também com o outro braco.

DICA Mantenha a coluna alinhada e os joelhos levemente
flexionados.

ALONGAMENTO CRUZADO

Musculos: Deltoide posterior — vocé sentira atras do ombro

REPETICOES FREQUENCIA

4 de cada lado 5 a 6x [ semana

Equipamento: Nenhum

COMO FAZER

e Relaxe os ombros e leve um brago estendido cruzando o peito, o
maximo que conseguir, segurando pelo brago (acima do
cotovelo).

e Sustente o alongamento por 30 segundos e relaxe por mais 30
segundos.
e Repita com o outro brago.

DICA Nd&o puxe nem faga pressdo diretamente sobre o cotovelo.

DR. FILLIPE AGRA + ORTOPEDISTA E CIRURGIAO DO OMBRO E COTOVELO
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ROTACAO INTERNA PASSIVA

Mdasculos: Subescapular — vocé sentird na frente do ombro

REPETIGOES FREQUENCIA

4 de cada lado 5 a 6x [ semana

Equipamento: Bastéo leve (ex.: cabo de vassoura)

COMO FAZER

e Segure o bastdo atrds das costas com uma das mdos e apoie a
outra extremidade levemente com a outra méo.

e Puxe o bastdo na horizontal até sentir o ombro alongar — um
puxdo confortavel, sem dor.

e Sustente por 30 segundos, relaxe por 30 segundos e repita do
outro lado.

Inicio Final

DICA Eviteinclinar ou girar o tronco enquanto puxa o bastdo.

ROTAGAO EXTERNA PASSIVA

Musculos: Infraespinal e redondo menor — vocé sentird atras do ombro

REPETICOES FREQUENCIA

4 de cada lado 5 a 6x [ semana

Equipamento: Bastdo leve (ex. cabo de vassoura)

COMO FAZER

e Segure o bastéo & frente do corpo com uma das méos e apoie a
outra ponta com a mdo oposta.

e Mantenha o cotovelo do lado alongado encostado no corpo e
empurre o bastdo na horizontal até sentir o alongamento, sem
dor.

e Sustente por 30 segundos, relaxe por 30 segundos e repita do
Inicio Final
outro lado.

DICA Mantenha o quadril apontado para a frente, sem girar o
corpo.
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ALONGAMENTO DO DORMINHOCO

Mdasculos: Infraespinal e redondo menor — vocé sentird atrds do ombro

REPETIGOES FREQUENCIA

4 repeticoes, 3x ao dia Todos os dias

Equipamento: Nenhum

COMO FAZER

e Deite-se de lado sobre uma superficie firme, com o ombro
afetado para baixo e o cotovelo dobrado a 90°, apontando para a
frente. Use um travesseiro sob a cabecga, se preferir.

e Com a mdo do outro brago, empurre delicadamente o antebrago
para baixo, em dire¢géo d cama.

e Pare quando sentir o alongamento atrds do ombro. Sustente por
30 segundos e relaxe por 30 segundos.

DICA Nd&o dobre o punho nem pressione sobre ele — a for¢a vai no
antebraco.

DR. FILLIPE AGRA + ORTOPEDISTA E CIRURGIAO DO OMBRO E COTOVELO
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EXERCICIOS DE
FORTALECIMENTO

Treze exercicios para devolver forca e estabilidade ao ombro. Evolua a
carga apenas quando o movimento estiver facil e sem dor.
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REMADA EM PE

Mdasculos: Trapézio médio e inferior — sentido atrds do ombro e nas
costas

FREQUENCIA

REPETIGOES

3 sériesde 8

3x [ semana

Equipamento: Faixa eldstica de resisténcia confortavel

COMO FAZER

Prenda uma faixa el@stica em uma maganeta ou ponto fixo,
formando uma alga.

Segure a faixa com o cotovelo dobrado junto ao corpo, de frente
para o ponto de fixagdo.

Puxe o cotovelo para trds em linha reta, mantendo o brago colado
ao tronco, e retorne devagar.

DICA Aproxime as escdpulas (“junte as omoplatas”) enquanto
puxa. Evoluiu bem? Progrida para 3 séries de 12.

ROTAGAO EXTERNA COM BRAGO
ELEVADO A 90°

Mdasculos: Infraespinal e redondo menor

REPETIGOES FREQUENCIA

3 sériesde 8 3x [ semana

Equipamento: Faixa eldstica de resisténcia confortavel

COMO FAZER

Prenda a faixa em um ponto fixo na altura do ombro.

Eleve o brago na linha do ombro, com o cotovelo dobrado a 90°
segurando a faixa.

Mantendo ombro e cotovelo na mesma altura, gire o antebrago
para cima até a maéo ficar na linha da cabega. Retorne devagar.

DICA O cotovelo deve permanecer alinhado com o ombro durante
todo o movimento.
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ROTAGAO INTERNA COM FAIXA

Mdasculos: Peitoral e subescapular — sentido no peito e no ombro

REPETIGOES FREQUENCIA

3 séries de 8 3x [ semana

Equipamento: Faixa eldstica de resisténcia confortavel

COMO FAZER

e Prenda a faixa em uma maganeta ou ponto fixo ao lado do corpo.
e Segure a faixa com o cotovelo dobrado a 90° e colado ao tronco.

e Gire o antebraco em dire¢do a barriga, cruzando o corpo, e
retorne lentamente a posic¢do inicial.

DICA Mantenha o cotovelo pressionado contra o corpo o tempo
todo.

ROTAGAO EXTERNA COM FAIXA

Musculos: Infraespinal, redondo menor e deltoide posterior

REPETICOES FREQUENCIA

3 séries de 8 3x [ semana

Equipamento: Faixa eldstica de resisténcia confortavel

COMO FAZER

e Prenda a faixa em um ponto fixo ao lado do corpo, do lado oposto
ao brago que vai trabalhar.

e Segure a faixa com o cotovelo dobrado a 90° e junto ao tronco.

e Gire o antebrago para fora, afastando a mdéo da barriga, e retorne
devagar.

DICA Aproxime as escdpulas ao girar o brago para fora.
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FLEXAO DE COTOVELO (ROSCA)

Mdasculos: Biceps — sentido na frente do brago

REPETIGOES FREQUENCIA

3 séries de 8 3x [ semana

Equipamento: Halter ou peso leve

COMO FAZER

® Figue em pé, com o peso do corpo bem distribuido entre os dois
pés.

e Com o cotovelo junto ao corpo, leve o peso lentamente em
direcdéo ao ombro.

e Segure por 2 segundos no topo e retorne devagar a posicdo
inicial.

DICA Nd&o balance o brago nem use impulso. Progrida ~0,5 kg por
vez, até no maximo 2,5 kg.

EXTENSAO DE COTOVELO

Mdasculos: Triceps — sentido atrds do braco

REPETICOES FREQUENCIA

3 séries de 8 3x [ semana

Equipamento: Halter ou peso leve

COMO FAZER

e Em pé, eleve o braco e dobre o cotovelo, deixando o peso atrés da
cabecga. Apoie o brago com a mdo oposta.

e Estenda o cotovelo lentamente, levando o peso acima da cabega.

e Segure por 2 segundos e retorne devagar, controlando a descida.

DICA Contraia o abdémen e ndo arqueie a coluna lombar.

DR. FILLIPE AGRA + ORTOPEDISTA E CIRURGIAO DO OMBRO E COTOVELO
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FORTALECIMENTO DO TRAPEZIO

Mdasculos: Deltoide médio e posterior, supraespinal e trapézio médio

REPETIGOES FREQUENCIA

3 séries de 20 3 a 5x [ semana

Equipamento: Peso leve (inicie sem dor)

COMO FAZER

® Apoie o joelho e a méo do mesmo lado em um banco, inclinando
o tronco para a frente. O outro brago fica solto, com a palma
voltada para o corpo.

e Eleve o brago lentamente, girando a méo para a posicdo de
“joinha”, até a altura do ombro, paralelo ao chéo.

e Desca o brago devagar, contando até b.

DICA Useum peso que dificulte as Ultimas repeticdes, mas sem
provocar dor (max. ~2,5 a 3 kg).

ATIVAGAO DA ESCAPULA

Musculos: Trapézio médio e serrdtil anterior — sentido nas costas

REPETICOES FREQUENCIA

10 repeticoes 3x [ semana

Equipamento: Nenhum

COMO FAZER

e Deite-se de barriga para baixo, com os bragos ao lado do corpo.
Se quiser, use um pequeno apoio sob a testa.

e Aproxime as escdpulas uma da outra e deslize-as para baixo, na
direcdo da cintura, o maximo que conseguir.

e Solte cerca de metade dessa contracdo e sustente a posigdo por
10 segundos. Relaxe e repita.

DICA Mantenha o pescogo relaxado — a forga vem das escdpulas,
ndo dos ombros.

DR. FILLIPE AGRA + ORTOPEDISTA E CIRURGIAO DO OMBRO E COTOVELO
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RETRAGAO E PROTRAGAO
ESCAPULAR

Mdasculos: Trapézio médio e serratil anterior

FREQUENCIA

REPETIGOES
3x [ semana

2 séries de 10

Equipamento: Peso leve

COMO FAZER

e Deite-se de barriga para baixo em uma mesa ou cama, com o
braco em reabilitagdo pendurado para fora, segurando o peso.

e Com o cotovelo esticado, eleve o peso lentamente “puxando” a
esc@pula em diregdo & coluna.

e Retorne devagar & posicdo inicial e repita.

DICA Nd&o encolha o ombro em direcéo a orelha. Progrida até 3
séries de 15.

ABDUGAO HORIZONTAL EM
DECUBITO

Mdasculos: Trapézio médio e inferior, infraespinal, redondo menor e
deltoide posterior

REPETIGOES FREQUENCIA

3 séries de 8 3x [ semana

Equipamento: Peso leve

COMO FAZER

e Deite-se de barriga para baixo em uma mesa ou cama, com o
brago em reabilitagdo pendurado para fora.

e Com o cotovelo esticado, eleve o brago lateralmente, devagar, até \
a altura dos olhos.

e Desca de forma lenta e controlada até a posig¢do inicial.

DICA O controle na descida é téo importante quanto a subida.
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ROTAGCAO INTERNA E EXTERNA
DEITADO

Mdasculos: Deltoides, peitoral, subescapular, infraespinal e redondo menor

REPETIGOES FREQUENCIA

3 a 4 séries de 20 3 a 5x [ semana

Equipamento: Peso leve (inicie sem dor)

COMO FAZER

e Deite-se de costas em uma superficie firme, com o brago aberto
na linha do ombro e o cotovelo dobrado a 90°, dedos apontando
para cima.

e Mantendo o cotovelo apoiado, leve o antebrago lentamente para

a frente (rotagéo interna) e para tras (rotacéo externa), em arco.

e Se houver dor com o brago a 90°, aproxime o cotovelo do corpo, a
cerca de 45°.

DICA Use um peso que dificulte as Ultimas repetigdes, mas sempre
sem dor.

ROTAGAO EXTERNA DEITADO DE
LADO

Mdasculos: Infraespinal, redondo menor e deltoide posterior

REPETIGOES FREQUENCIA

2 séries de 10 3x [ semana

Equipamento: Peso leve (1 a 2 kg)
Inicio
COMO FAZER

e Deite-se de lado, com o brago em reabilitagdo por cima e o
cotovelo dobrado a 90°, colado ao tronco.

e Gire o brago no ombro, elevando o peso até o antebrago apontar
para o teto.

e Desca devagar, contando até 5, e repita.

DICA Ndo deixe o corpo rolar para trds enquanto eleva o peso.

Final

DR. FILLIPE AGRA + ORTOPEDISTA E CIRURGIAO DO OMBRO E COTOVELO
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ROTAGAO INTERNA DEITADO DE
LADO

Mdasculos: Subescapular e redondo maior — sentido na frente do omb

REPETIGOES FREQUENCIA

2 séries de 10 3x [ semana

Equipamento: Peso leve (1a 2 kg)

COMO FAZER

e Deite-se sobre o lado do brago em reabilitagdo, com um apoio
sob a cabec¢a para manter a coluna alinhada.

e Mantenha o cotovelo dobrado a 90° e junto ao corpo, com o
antebrago apoiado.

e Gire o brago no ombro, elevando o peso até a vertical, e desca
lentamente.

DICA Movimento curto e controlado — qualidade vale mais do que
amplitude. Final

DR. FILLIPE AGRA + ORTOPEDISTA E CIRURGIAO DO OMBRO E COTOVELO 14
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GRADUAQAO EM MEDICINA
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Sociedade Brasileira de Cirurgia do Ombro e Cotovelo (SBCOC)
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Sociedad Latinoamericana de Hombro y Codo (SLAHOC)

Atuacdo focada em doengas do ombro, cotovelo e dor crénica — do atendimento
ambulatorial as cirurgias de alta complexidade, como artroscopia, reconstru¢cdo do
manguito rotador, instabilidade do ombro e prétese articular. Atendimento presencial em
Séo Paulo (Reaxis Ortopedia — Faria Lima) e teleconsulta para todo o Brasil.

@drfillipeagra -« drfillipeagra.com.br




CUIDE DO SEU OMBRO.
ELE CUIDA DE VOCE.

Constdncia vale mais do que intensidade. Reserve alguns minutos,
algumas vezes por semana — seu ombro agradece por muitos anos.

APONTE A CAMERA DO CELULAR PARA AGENDAR PELO WHATSAPP

CLIQUE AQUI PARA AGENDAR SUA CONSULTA

Via WhatsApp - (11) 99671-3310

Conteldo educativo, baseado em protocolos internacionais de reabilitacéo do ombro (referéncia: American Academy of
Orthopaedic Surgeons — AAOS). Este material ndo substitui a consulta médica nem o acompanhamento fisioterapéutico.
Realize os exercicios somente com orientagdo profissional e interrompa em caso de dor.
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