7 exerciclos
paAra o
rotura da
coifa




Exercicio do péndulo

O objetivo deste exercicio € melhorar a
mobilidade do ombro sem provocar dor.

. Desenheum8eumO.

Vd aumentando a
amplitude.

Realize 2 séries de 15
repeticoes.




Retracdo das omoplatas

O objetivo deste exercicio € ativar os
estabilizadores das omoplatas.

. Traga as omoplatas para
baixo e para dentro e
aperte durante S segundos.

Realize 2 series de 10
repeticoes.




Rotacdo externa com
elastico

O objetivo deste exercicio € ativar os musculos
que estabilizam o ombro.

Primeiro traga os ombros
para baixo e depois
tensione o elastico.

Aguente a contracdo

durante S segundos.

Realize 2 séries de 10
repeticoes.




Mobilidade do ombro

O objetivo deste exercicio € melhorar a
mobilidade do ombro sem dor.

Com o cabo da vassoura traga o
braco para o lado, para cima e para
{e]ge}

Ajude o movimento com o braco
bom.

Realize 3 séries de 10 repeticdes.




Mobilidade do ombro
com O rolo

O objetivo deste exercicio € melhorar a
mobilidade do ombro sem dor.

. Comaagjudadeumrolo
apoie o antebraco e traga
O braco para cima e para

baixo.

Realize 2 séries de 15
repeticdes.




Protracdo das omoplatas

O objetivo deste exercicio € melhorar a
mobilidade do ombro e reforcar os musculos que
trazem o ombro para a frente.

. Com a gjuda de um cabo
de uma vassoura traga os
ombros para cima e paro

baixo de forma lenta e
controlada.

Realize 2 séries de 15
repeticoes.




Rotacdo externa

O objetivo deste exercicio € ativar os musculos
que estabilizam o ombro.

. Coloque-se de lado apoie a ﬂ'
cabeca na almofada e o |
cotovelo numa toalha.

. Suba a mdéo paracima e
para baixo de forma lenta e

controlada.

Utilize um haltere de1ou 2
Kg para comecar.

Realize 2 séries de 10
repeticoes.




