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Resisténcia manual X mecanica

[=] Manual
m Resisténcia feita pelo fisioterapeuta;
® |deal nos primeiros estagios de tratamento;

[=] Mecanica
® Feita por aparelhos ou equipamentos mecanicos;

® Pode ser quantificada para evoluir
gradativamente;

® |deal em treinamentos especificos;




IndicacOes dos exercicios resistidos

Transferéncia

/_“ Especificidade

Forca

Poténcia Resisténcia

Qual a melhor estratégia para elaboracao de um
programa de exercicios?




Qual a melhor estratégia para elaboracao de um
programa de exercicios?

Tipos de exercicios resistidos




ISOTONICOS

DINAMICOS

Exercicios dinamicos

[=] Resisténcia manual X mecanica
® Depende das necessidades e habilidades do
paciente;
[*] Resisténcia constante X variavel

® Tradicionalmente usam-se cargas fixas, como
halteres;

m [socinético = 4 custo-beneficio na clinica;




Exercicios dinamicos

[=] Exercicio concéntrico X excéntrico

® |ndica-se uma combinag¢do de ambas as
modalidades;

® Embora exijam torques diferentes, os ganhos
adaptativos sao semelhantes (DEAN, 1988; DUNCAN, 1989),

[=] Velocidade X forca de contracdo

® Baixas velocidades sao mais eficientes e seguras
para o paciente;

Exercicios isométricos

[=] Fortalecimento apenas no angulo
trabalhado;

® Avaliacao de forga;
® Presenca de dor / restricdo de movimento;

® Exercicios de estabilizacao;




Exercicios em Cadeia Aberta X Cadeia

Fechada

Cadeia Aberta

Cadeia Fechada

Membros livres

Membros fixos

Mobilidade

Estabilidade

Amplitude

Equilibrio

Sobrecarga nos musculos

Sobrecarga em musculos, o0ssos,
articulagdes, etc

Coordenagado, agilidade

Coordenagao, agilidade

Contra-indicacoes

Inflamacao




Precaucoes

[=] Evitar Manobra de Valsalva — expiragdo profunda
com a glote fechada;

[=] Prevenir fadiga - considerar intervalos para
recuperacao;
® 3 3 5 minutos entre as séries;
® 24 3 48 horas entre as atividades;

[=] Evitar movimentos substitutivos;

[=] Osteoporose;

[*] Dor muscular associada ao exercicio;

Dor Muscular: normal!?

[*] Dor imediata X dor tardia.

[=] Fadiga X exaust3o.




Procedimentos para resisténcia manual

[=] Antes do exercicio
® Avaliagdo da ADM e forga;
® Explicar os procedimentos;
® Posicionar o paciente;
® Usar a mecanica corporal adequada;
® Evitar restrigdes ao movimento;

® Demonstrar o exercicio passivamente;

Procedimentos para resisténcia manual

[=] Durante os exercicios

® Aplicar a resisténcia distalmente;
m Resisténcia oposta ao movimento;
® Estabilizar o segmento;

® Resisténcia equilibrada em relagao a forga do

paciente;




Procedimentos para resisténcia manual

[=] Durante os exercicios
® Modificacao do ponto de aplicacao da resisténcia

ou sua intensidade;

® Usar comandos verbais simples — dobrar, esticar,

puxar, empurrar,

® 3 séries com 10 repeti¢cdes cada uma, com

intervalos de 2 a 3 minutos;
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