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/RTICULAC/O

DO JOELHO

ANATOMIA

A articulagdo do joelho é formada
pelos ossos do fémur (osso da coxa),
tibia (osso da perna) e patela (rétula),

que permitem realizar o movimento
de dobrar e esticar o joelho. Para que
o movimento ocorra de forma estavel
s@0 necessarios os ligamentos (feixes

de tecido conjuntivo) que conectam
UM OSSO Ao outro, e 0s meniscos que
atuam na estabilidade e reducdo das
cargas na articulagcdo do joelho.

DIAGNOSTICO

O médico realiza exames clinicos e de imagem. Ele
classifica o grau de acometimento e dd inicio ao

tratamento. E importante ressaltar que, quanto antes for

feito o diagnédstico, mais eficiente serd o tratamento.

MEC/ANISMO DE
LESAO

As causas das lesdes do LCA s@o
multifatoriais, mas de forma geral,
ocorrem: durante a corrida seguida de
desaceleracdo brusca e mudanga subita
de direcdo, aterrissagem depois de um
salto com o joelho estendido, e
movimento de hiperextensdo do joelho.
No momento da lesdo é possivel sentir
um estalo, inchago na regido, dificuldade
para andar, dobrar e esticar o joelho.
Depois que o inchago diminui, podem
ocorrer episoddios de instabilidade por
falseio.

Imagens retiradas da infernet
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TRATAMENTOS

O plano de tratamento dependerd das estruturas lesadas, nivel de atividade e

objetivos pessoais, aos quais serdo alinhados entre o profissional da saude e

paciente.

Tratamento Cirurgico

E feito através da substituicdo desse
ligamento (LCA) lesado por um enxerto
extraido de um tend&o (terco médio do
tendd@o patelar ou dos musculos gracil e
semitendineo), fixados por parafusos.

Em caso de lesbes de outras estrufuras,
diferentes tipos de intervencdes podem

o
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ser necessdadrias.

Enxerto Patelar

Ve

O que é preciso saber ?

tibia

 Durante a cirurgia: A escolha da

anestesia serd feita pelo médico
anestesista que avaliard qual serd a

mais indicada para vocé.

* Depois da cirurgia:  S@o prescritos
medicamentos para controle da dor e
prevencdo de  trombose

profunda (TVP).

venosa

Importante :

« Todo o processo de reabilitagdo dura
pelo menos de 9 a12 meses.

« O frabalho de fisioterapia € iniciado no
dia seguinte. As metas de reabilitagdo
sdo proteger o enxerto, garantir a
cicatrizacdo, ganhar amplitfude de

movimento, diminuir o inchacgo,
recuperar o controle dos musculos da
coxq, principalmente o musculo
quadriceps (musculo da frente da
coxaq) e retorno gradual das atividades

didrias.

Miscule |
Quadriceps

Tenddo do

 Cuadriceps

Patela

/. Tendao

Tibia — Patefar |

Tratamento Conservador

O ftratamento conservador pode ser
realizado apenas em alguns casos,
através de um  programa de
reabilitagdo, compostos de exercicios
de fortalecimento muscular, equilibrio e
tfreino funcional. Atividades de baixo
impacto  como  caminhada em
superficies planas e exercicios na
piscing, sdo geralmente sdo indicados.

Consulte o seu profissional.

Imagens retiradas da internet



ORIENTACOES

Orientagcdes Gerais

Se a cirurgia for a opg¢do de tratamento escolhida, algumas atividades ficardo restritas. A
realizacdo de fisioterapia no pré-operatoério € muito importante, e visa uma boa evolugdo na fase
pos-cirurgica.

E essencial que o paciente tenha amplitude de extensdo completa (esticar
totalmente o joelho), bom controle muscular e auséncia de derrame (inchac¢o).

/\ Importante !
Vocé devera informar o seu médico em casos de:

e Ser fumante, usuario de cocaina ou alcool = tera que interromper
definitivamente seu uso;

e Se esta ou esteve com sintomas urinarios (ardéncia,incontinéncia, etc);

e Se estiver fazendo uso de medicamentos para emagrecimento (ex. Ozempic), e
remédios anticoagulantes, como o AAS e a heparina;

e Se esta ou esteve recentemente sob tratamento dentario;

Principais Duvidas

~
° wﬁ
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Dirigir: permitido apenas quando vocé conseguir andar sem os dispositi\’/os de marcha,
descarregar totalmente o peso na perna operada e tiver um bom controle muscular. Caso o
joelho operado seja esquerdo e o carro for automatico, a liberacdo para dirigir podera ser
mais precoce.

Retorno ao Trabalho: ira depender do tipo de cirurgia e se o seu trabalho requer atividade
fisica. Pode demorar semanas ou meses. E importante consultar o médico e o fisioterapeuta.
Retorno ao esporte: ocorre geralmente entre 9 e 12 meses e apo6s liberacdo do médico e do
fisioterapeuta.

Uso de muletas: Dependera do tipo de cirurgia e sua necessidade sera avaliada pelo médico.
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DISPOSITIVO DE
AUXILIO A MARCHA - MULETAS

Para uma marcha segura e eficiente, € importante saber a maneira correta de
ajustar as muletas.

Como Ajustar

MULETA AXILAR

A B C

Posicionar o apoio da | Posicionar o topo da muleta 5 cm
muleta 5 cm lateral ao pé e | abaixo da axila ou 2-3 dedos.

15 cm a frente dos dedos
dos pés.

O Cotovelo deve estar
dobrado em torno de
20° a 30° de flexdo.

MULETA CANADENSE

A B C
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Posicionar o apoio da
muleta 5 cm lateral ao pé e
15 cm a frente dos dedos
dos pés.

O cotovelo deve estar
dobrado em torno de 20° a
30° de flexdo.

A bracadeira é ajustada
para ficar cercade 2,5cm a
3,8 cm abaixo do cotovelo.
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COMO ~ANDZ/R COM
MULETZAS

I Marcha Com Duas Muletas
A - Avancar as duas muletas para frente;
B - Dar o passo com a perna operadaq;
C - Dar o passo com a outra perna ndo operada.

2 Marcha Com Uma Muleta

Usar no lado oposto ao do membro operado.
Dar o passo com a perna operada;
A - Avangar a muleta junto com a perna operada e
B - em seguida avangar a perna ndo operada.

3 Sentar e Levantar

A (Sentar)- A perna operada deve estar a frente. Segure
ambas as muletas com uma das maos e
utilize a outra mé&o para sentir o assento da
cadeira. Sente lentamente.

B (Levantar) - Para ficar em pé, as muletas devem ser
colocadas ligeiramente & frente da cadeira.
Deslogue seu corpo para frente, impulsione
para cima e apoie o peso ho membro inferior
ndo operado.

4 Descer Escadas

A - Descer primeiro as muletas;
B - Descera perna operada;
C- Descer com a outra perna.

5 Subir Escadas

A- A perna ndo operada sobe primeiro;
B- Em seguidaq, subir as muletas;
C-  Subir com a perna operada.



CUIDZADOS

Alguns cuidados s@o importantes para que tenha uma reabilitacdo mais eficiente

e segura. E importante lembrar que em caso de duvidas, consulte seu médico e
fisioterapeuta!

Utilizagdo de Brace

irurgia

U Seu médico ira determinar se é necessario o uso do
@ J" brace apés a cirurgia, que dependera da existéncia de
l R | outras lesdes e do procedimento realizado.
C/) Wy Em geral, é possivel retirar o brace para ganhar amplitude de
N O )\u i movimento e para realizar exercicios que ndo descarreguem
D_ -y peso.
Q\ : ‘H\ ! Seu médico ird determinar quando vocé deixard de usar o brace.

Utilizar a Perna Operada Como Apoio

Utilize a perna ndo operada para ajudar a
perna operada quando for entrar e sair do
carro ou subir e descer da cama.

AEvitar de agachar até chdo antes do 9° més de cirurgia.

Sinqis de Lag

Sinal de lag ocorre quando o musculo da parte da
frente da coxa (Quadriceps) sofre uma inibicdo, ou
seja, uma deficiéncia na sua ativacdo. E
importante ficar atento.

Como identificar:
» Dificuldade ao realizar a elevagdo da perna;
« Nao for possivel estica-la completamente.




RE/ZBILITACAO (Crercicir

I’Semana

Alongamento

E importante deixar o joelho esticado a maior parte do tempo. Portanto, ndo
coloque nada debaixo dele, caso contrario, pode levar a uma perda da
capacidade de estender o joelho por completo.
Se houver dificuldade, coloque um apoio na regido do calcanhar e um peso de 2-
5 kg em cima da coxa, conforme dor e toleréncia.

Tempo: 30 minutos / 3 vezes ao dia.

Cobrir a regido do joelho com uma toalha e colocar o saco de

Tempo: 30 minutos / 3 vezes ao dia / Intervalo de no minimo, 1 hora entre

Suspender o uso em caso de irritagdo ou alteragcdo da cor da pele.

Entre em contato com seu médico

Mobilizagdo Patelar

rip

-y
™y

Segure o0 osso da
patela (rétula) com

os dedos e mobilize

para cima e para
baixo 30 vezes, e de
um lado para o
. outro mais 30 vezes.

Dobrar os Joelhos

Deitado com as pernas apoiadas na parede,
dobrar o joelho operado até 90°. Coloque a perna
ndo operada sobre a perna operada e force para
baixo. Faga 30 repeticdes.

Outra opcdo € sentar em
uma cadeira e usar a
perna hdo operada para
ajudar a dobrar o joelho
operado.

Faca 30 repeticdes

Aplicacdo de Gelo (Crioterapia)

gelo por cima.

as aplicacdes

Movimente seus pés para frente e para trds, como se
estivesse apertando um pedal. Faga por 30 vezes, 3
vezes ao dia.

Treino de Marcha

Para readlizar o treino de marcha
com muletas, confirmar com o
cirurgido o tipo de carga que pode
ser readlizado:
« carga parcial: pisar com ajuda
de muletas;
« carga com toque de marcha:
pisar usando a ponta dos pés;
e carga zero: restrito para pisar
no chdo.

Nesta primeira semana, o paciente deve
conseguir dobrar o joelho a 90°, exceto
por restricdes do tipo de cirurgia.
Consulte seu médico.

A progressao dos exercicios sera de acordo
apenas com orientagao profissional.
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2 Semana

Elevacdo Da Perna

Deite de barriga para cima. A perna ndo operada
deve estar com o joelho dobrado e com o pé
apoiado no chdo. Eleve a perna operada com o
joelho esticado até o mesmo nivel do outro joelho, e
em seguida, retorne a posi¢cdo inicial, mas sem
encostar no chdo. Em caso de sinal de Lag, ndo
realize o exercicio.

3 séries de 15 repeticOes

Elevacdo Lateral da Perna

Deitado de lado, posicionar a perna que estda

operada por cima. Deixe-a esticada e levemente
para fras, enquanto a perna debaixo deve estar
dobrada. Elevar a perna que estd por cima e
retornar & posi¢cdo inicial, mas sem encostar no
3 séries de 15 repeticoes chdo. Se atentar para ndo deixar o quadril cair
para trds.

Elevacdo Lateral (Perna de Baixo)

Deitado de lado, apoiar a sola do pé na frente da
perna que esta por baixo. Elevar a perna debaixo e
retornar a posi¢do inicial, mas sem encostar na
superficie. Faca 3 séries de 15 repeticdes.

Elevacdo Da Perna Para Tras

Deitado de brugos, coloque um travesseiro embaixo
da barriga. Eleve a perna a ser fortalecida ao
maximo que puder e retorne a posicdo inicial sem
encostar no chdo. Faca 3 séries de 15 repeticdes.

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com orientacdo profissional.
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Z’Semana - Continuacao

Fortalecimento de Panturrilha

Movimente seus pés para frente e para trds, como se estivesse apertando um pedal. Utilize uma
resisténcia (faixa eldstica, foalhag, bola). Faga por 30 vezes, 3 vezes ao dia.

Apoio Unipodal (1 pé)

Figue apoiado em um pé (lado ndo operado) e de frente para
um espelho. Faga 3 repeticdes de 30 segundos.

Treino de Marcha

Realize o freino de marcha numa superficie plana, utilizando as duas muletas.

Consulte seu médico e fisioterapeuta para saber qual o tipo de carga que
pode ser aplicada.

Dobrar os Joelhos

Deitado com as pernas apoiadas na parede,
dobrar o joelho operado até 100°. Coloque a perna
ndo operada sobre a perna operada e force-a
para baixo. Faca 30 repeticdes.

Nesta segunda semana, o paciente deve
conseguir dobrar o joelho a 100°, exceto por
restricdes do tipo de cirurgia. Consulte seu
médico.
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3’Semana

Dobrar os Joelhos

Deitado com as pernas apoiadas na Outra opgdo é sentar em Deitado de barriga para cima,

parede, dobrar o joelho operado até uma cadeira e usar a perna dobrar e esticar a perna até o

110°. Coloque a perna ndo operada ndo operada para ajudar a maximo possivel, ndo

sobre a perna operada e force-a para dobrar o joelho operado. ulfrapassando 110°. Faca 3

baixo. Faca 30 repeticdes. séries de 15 repeticdes.
Elevacdo Da Perna Ponte

Deite de barriga para cima. A perna ndo operada deve estar  Deitado de barriga para cima e com as
com o joelho dobrado e com o pé apoiado no chdo. Eleve a  duas pernas dobradas, levantar o
perna operada com o joelho esticado até o mesmo nivel do  quadril e segurar a posicdo por 15
outro joelho, e em seguida, retorne a posicdo inicial, mas segundos. Depois, retornar & posi¢cdo
sem encostar no chdo. Em caso de sinal de Lag, ndo realize  inicial. Faca 5 séries de 15 segundos.

o exercicio. Faga 3 séries de 15 repeti¢cdes.

Elevacdo Lateral da Perna Elevacdo Medial (Perna de Baixo)

Deitado de lado, posicionar a perna que estda operada por  Deitado de lado, apoiar a sola do pé na frente da
cima. Deixe-a esticada e levemente para trds. Elevar a perna que estd por baixo. Elevar a perna
perna que estd por cima e retornar & posicdo inicial, mas  debaixo e retornar a posi¢do inicial, mas sem
sem encostar no chdo. Se atentar para ndo deixar o quadril  encostar no chdo. Faga 3 séries de 15
cair para trés. Faga 3 séries de 15 repeticoes. repeticoes.

Nesta terceira semana, o paciente deve conseguir

dobrar o joelho a 110°, exceto por restricoes do tipo
de cirurgia. Consulte seu médico.

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com orientagao profissional.
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3*Semana - Continuacao
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Elevacdo da Perna Para Trds

Deitado de brugos, coloque
um fravesseiro embaixo da
barriga. Eleve a perna a ser
fortalecida ao mdximo que
puder, e retorne a posi¢cdo
inicial sem encostar no
chdo. Faga 3 séries de 15
repeticoes.

Fortalecimento de Panturrilha

Movimente seus pés
para frente e para trds,
como se  estivesse
apertando um pedal.
Utilize uma resisténcia
(faixa eldastica, toalhag,
bola). Faca por 30 vezes,
3 vezes ao dia.

Em pé, com os bracgos direcionados para frente, realizar um mini
agachamento. Se atentar para que a flexdo de joelho ndo
ultrapasse 30°, conforme orientado pelo fisioterapeuta. Ndo
deixe que o joelho movimente para dentro. Vocé pode fazer
este exercicio de frente para um espelho. Faca 3 repeticdes de
10 segundos.

Fique apoiado em um pé (lado ndo operado) e de frente para um
espelho. Redlize dos dois lados. Faca 3 repeticdes de 30 segundos.

Caminhe utilizando uma muleta, em linha reta, numa superficie plana.
A muleta deverd ser utilizada do lado n&o operado.

Nesta fase, podera ser retirado
uma muleta, exceto se houver
restricdo conforme o tipo de
cirurgia. Consulte o seu médico e

fisioterapeuta.
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4° Semana

Dobrar os Joelhos

Deitado com as pernas apoiadas na Outra opcdio é sentar em Deitado de barriga para cima,
po’re.de, dOb"(f’r o joelho operado até o uma cadeira e usar aperna  dobrar e esticar a perna até o
maximo possivel. Coloque a perna ndo n&o operada para ajudar a MAximo possivel, n&o
operada sobre a perna operada e force-a dobrar o joelho aperado. ultrapassando  120°. Faca 3

para baixo. Faca 30 repeticdes.

Elevacdo Da Perna

Deite de barriga para cima. A perna ndo operada deve estar
com o joelho dobrado e com o pé apoiado no chdo. Elevar a
perna operada com o joelho esticado até o mesmo nivel do
outro joelho, e em seguida, retornar a posi¢cdo inicial, mas
sem encostar no chdo. Em caso de sinal de Lag, ndo realizar
o exercicio. Faga 3 séries de 15 repeticdes.

Elevacdo Lateral da Perna

Deitado de lado, posicionar a perna que estd operada
por cima. Deixe-a esticada e levemente para trds,
enquanto a perna debaixo deve estar dobrada. Elevar a
perna que estd por cima e retornar a posicdo inicial, mas
sem encostar no chdo. Se atentar para ndo deixar o
quadril cair para tras.

séries de 15 repeticdes.

Ponte

Deitado de barriga para cima, com as
duas pernas dobradas, levantar o
quadril e segurar a posicdo por 20
segundos. Depois, refornar & posicdo
inicial. Faga 3 séries de 20 segundos.

Elevacdo Medial (Perna de Baixo)

Deitado de lado, apoiar a sola do pé na frente da
perna que estd por baixo. Elevar a perna
debaixo e retornar a posicdo inicial, mas sem
encostar no chdo. Faca 3 séries de 15
repeticoes.

Nesta quarta semana, o paciente deve
conseguir dobrar o joelho até 120° de
amplitude.

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com orientagao profissional.
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4* Semana - Continuacao

Elevacdo da Perna Para Trds

Deitado de brugos, coloque um
fravesseiro embaixo da
! barriga. Elevar a perna a ser
fortalecida ao maximo que
puder e retornar a posicdo
inicial, mas sem encostar no
chdo. Faca 3 séries de 15
repeticoes.

Ponta Dos Pés

Em pé com as mdos
apoiadas em uma
cadeira ou parede,

erguer os calcanhares
do chdo e retornar &

posicdo inicial. Faca 3

séries de 15 repeticdes.

Mini Agachamento

Em pé, com os bracgos direcionados para frente, realizar um mini
agachamento. Se atentar para que a flexdo de joelho ndo
ulfrapasse 30°, conforme orientado pelo fisioterapeuta. N&o
deixe que o joelho movimente para dentro. Vocé pode fazer
este exercicio de frente para um espelho. Faca 3 repeticdes de
10 segundos.

Pedalar

Apoio Unipodal (1 pe) Treino de Marcha
o Conforme alcancar a

amplitude de flexdo
de 120°, esta liberado
pedalar na bicicleta
ergomeétricaq,
conforme orientacdo
do profisssional.

Fique apoiado em um pé
e de frente para um
espelho. Faca 3
repeticoes de 45
segundos @ 1 minuto.

Caminhe sem muletas em linha
reta, numa superficie plana.

Dobrar o Joelho Deitado de Brugos

Deitado, com a barriga para baixo, dobre e estique a
sua perna na maxima amplitude de movimento que
conseguir. Faca 3 séries de 10 repeticdes. Este
exercicio ajudard a fortalecerd a parte posterior da
coxa.
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5°-7*Semana

Nesta fase, pode-se utilizar carga aos exercicios, de modo progressivo. Pergunte ao seu
fisioterapeuta qual é o peso mais indicado para seu caso.

Dobrar os Joelhos (em pé) Elevacdo da Perna Para Trds

Deitado de brucgos, coloque um travesseiro
embaixo da barriga. Eleve a perna a ser
fortalecida ao méximo que puder. Retorne

] . . . a posic¢do inicial sem encostar no chdo.
Em pé e apoiado em uma mesa ou cadeira, dobrar e esticar L L
o joelho. Faca 3 séries de 15 repeticdes. Faga 3 séries de 15 repeticoes.

A Liberado apenas para pacientes que realizaram Ponte
a reconstrucdo com tendao patelar. Consulte I
seu profissional.

Elevacdo Da Perna

Deitado de barriga para cima, com as
duas pernas dobradas, levantar o
quadril e segurar a posi¢cdo por 30

segundos, depois retornar & posi¢cdo

Deite de barriga para cima. A perna ndo operada deve inicial. Faca 3 séries de 30 segundos.
estar com o joelho dobrado e com o pé apoiado no chdo.
Eleve a perna operada com o joelho esticado até o mesmo Elevacdo Medial (Perna de Baixo)

nivel do outro joelho, e em seguidq, retorne a posicdo inicial,
mas sem encostar no ch&o. Faca 3 séries de 15 repeticdes.

Elevacdo Lateral da Perna

Deitado de lado, apoiar a sola do pé na frente da

perna que estd por baixo. Elevar a perna debaixo

e retornar a posi¢do inicial, mas sem encostar no
chdo. Faca 3 séries de 15 repeticdes.

Deitado de lado, posicionar a perna que esta
operada por cima. Deixe-a esticada e levemente Pedalar
para tras, enquanto a perna debaixo deve estar

dobrada. Elevar a perna que esta por cima e

retornar a posicdo inicial, mas sem encostar no Realize exercicios de

chdo. Se atentar para ndo deixar o quadril cair pedalar em bicicletas

para fras. Faga 3 séries de 15 repeticdes. ergométricas, por 10
minutos.
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5 - 7° Semana - Continuacao

Ponta Dos Pés

Em pé com as mdos apoiadas em uma cadeira ou parede, erguer os
calcanhares do chdo e retornar & posi¢do inicial. Faca 3 séries de 15
repeticoes.

Mini Agachamento

Em pé, com os bracos direcionados para frente, realizar um
mini agachamento. Se atentar para que a flexdo de joelho ndo
ulfrapasse 30°, conforme orientado pelo fisioterapeuta. Ndo
deixe que o joelho movimente para dentro. Vocé pode fazer
este exercicio de frente para um espelho. Faca 3 repeticdes
de 15 segundos.

Treino de Subir e Descer Degraus

Em pé, coloque a perna a ser exercitada apoiada em
um degrau. Incline o tronco para frente, suba e desga
0 degrau com a mesma perna. Realize o exercicio
com o outro lado. Faga 3 séries de 10 repeticdes.

Treino de Sentar e Levantar

Sentado, com os bragos direcionados para frente,
levante da cadeira com uma das pernas. Ndo deixe os
joelhos movimentarem para dentro. Vocé pode fazer
este exercicio de frente para um espelho. Coloque um
fravesseiro no banco para elevar a altura caso esteja
muito baixa. Comece pela perna operada e depois
faca com a perna ndo operada. Faca 3 x 10
repeticdes.

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com orientagao profissional.
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8- 9*Semana

Elevacdo da Perna Para Tras Ponte
¥ - ~.

Deitado de brugos, coloque um travesseiro embaixo Deitado de barriga para cima, com as

da barriga. Elevar a perna a ser fortalecida ao duas pernas dobradas, levantar o

mdaximo que puder e retornar a posi¢cdo inicial, mas quadril e segurar a posicdo por 30

sem encostar no chd@o. Faga 3 sériesde 15 segundos, depois reftornar & posi¢do
repeticoes. inicial. Faca 3 séries de 30 segundos.

De barriga para baixo, apoie os joelhos e cotovelos no
ch&o e olhe para baixo. Eleve o quadril e mantenha os
joelhos esticados. Mantenha por 30 segundos e retorne a
posicdo inicial. Faga 3 séries de 30 segundos.

Afundo

Em pé, com os bragos direcionados para frente, coloque uma perna
para frente e dobre o seu joelho em aproximadamente a 30°. Volte &
posicdo inicial e reinicie o exercicio com a outra perna. Mantenha os
joelhos alinhados. Vocé pode fazer este exercicio de frente para um
espelho. Faga 3 séries de 10 repeticdes.

Elevacéo Lateral da Perna Elevacdo Medial (Pernq_ de Baixo)

Deitado de lado, posicionar a perna que esté operada por Deitado de lado, apoiar a sola do pé na frenfe da

cima. Deixe-a esticada e levemente para tras. Elevar a perna que estd por baixo. Elevar a perna debaixo

perna que estd por cima e retornar & posigdo inicial, mas e refornar a posi¢do inicial, mas sem encostar no
sem encostar no ché&o. Se atentar para ndo deixar o quadril chdo. Faga 3 séries de 15 repeticdes.

cair para tras. Faca 3 séries de 15 repeticdes.

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com orientagao profissional.
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8* - 9° Semana - Continuacao

Agachamento

Em pé, com os bracos direcionados para frente, realizar um
mini agachamento. Se atentar para que a flexdo de joelho ndo
ulfrapasse 60°, conforme orientado pelo fisioterapeuta. Ndo
deixe que o joelho movimente para dentro. Vocé pode fazer
este exercicio de frente para um espelho. Faca 3 repeticdes
de 15 segundos.

Treino de Subir e Descer Degraus

Suba o degrau apoiando primeiro a perna ndo operada e
em seguidaq, a perna operada. Pra descer, apoie primeiro
a perna operada. Faca 3 séries de 10 repeticdes.

Ponta Dos Pés

Em pé com as mdos apoiadas

Pedalar em uma cadeira ou parede,
erguer os calcanhares do chdo e
retornar & posi¢do inicial. Faca 3
séries de 15 repeticdes. Ay

Realize exercicios de

pedalar em bicicletas

ergomeétricas, por 10
minutos.

Treino de Sentar e Levantar Unipodal

Sentado, com os bracos direcionados para frente,
levante da cadeira com uma das pernas. Ndo deixe os
joelhos movimentarem para dentro. Vocé pode fazer
este exercicio de frente para um espelho. Coloque um
fravesseiro no banco para elevar a altura caso esteja
muito baixa. Comece pela perna operada e depois
faca com a perna n&o operada. Faca 3 x 10
repeticoes.




REABILITACAO

10? - 1 Semana

éﬂmf

Treino de Subir e Descer Degraus

Suba o degrau apoiando primeiro a perna
ndo operada e em seguidq, a perna
operada. Pra descer, apoie primeiro a perna
operada. Faca 3 séries de 10 repeticdes.

Ponte

Deitado de barriga para cima, com as duas
pernas dobradas, levantar o quadril e
segurar a posi¢cdo por 30 segundos.
Depois, retornar a posicdo inicial. Faca 3
séries de 30 segundos.

Elevacdo Lateral da Perna

Deitado de lado, posicionar a perna que esta
operada por cima. Deixe-a esticada e levemente
para tras. Elevar a perna que estd por cima e
retornar & posicdo inicial, mas sem encostar no
ch&o. Se atentar para ndo deixar o quadril cair
para tras. Faga 3 séries de 15 repeticoes.

Elevacdo da Perna Para Tras

Deitado de brucos, coloque um travesseiro embaixo
da barriga. Eleve a perna a ser fortalecida ao
maximo que puder e retorne a posi¢cdo inicial, mas
sem encostar no chdo. Faca 3 séries de 15
repeticdes.

Afundo Curto

Em pé, com os bracos direcionados para frente,
coloque uma perna para frente e dobre o seu
joelho em aproximadamente a 30° Volte a
posicdo inicial e reinicie o exercicio com a outra
perna. Mantenha os joelhos alinhados. Vocé pode
fazer este exercicio de frente para um espelho.
Faca 3 séries de 10 repeticdes.

Elevacdo Medial (Perna de Baixo)

Deitado de lado, apoiar a sola do pé na frente da
perna que esta por baixo. Elevar a perna que
estd em baixo e retornar a posi¢do inicial, mas
sem encostar no chdo. Faga 3 sériesde 15
repeticoes.

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com orientagao profissional.
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10° - 1I° Semana - Continuacao

Prancha Prancha Lateral

De barriga para baixo , apoie os joelhos e cotovelos no
chd@o e olhe para baixo. Eleve o quadril e mantenha os
joelhos esticados. Mantenha por 30 segundos e retorne a De lado e apoiado nos joelhos e em um dos

posicdo inicial. Faca 3 séries de 30 segundos. cotovelos. Faca 3 séries de 30 segundos
para os dois lados.

Agachamento

Em pé, com os bragos direcionados para frente, realizar um mini
agachamento. Se atentar para que a flexdo de joelho ndo
ulfrapasse 60°, conforme orientado pelo fisioterapeuta. Ndo deixe
que o joelho movimente para dentro. Vocé pode fazer este
exercicio de frente para um espelho. Faga 3 repeticbes de 15
segundos.

Ponta Dos Pés Com Degrau
Em pé, segure-se em uma
cadeira ou na parede.
Fique apoiado em um pé,
levante o calcanhar e
retorne & posi¢cdo inicial.
Realizar o exercicio em um
degrau. Faca 3 séries de
15 repeticdes.

Andar Para o Lado

ol Andar de lado em
superficie plana.
Estabeleca uma
distGncia de 3 metros
a ser percorrido na
ida.
Realize 3 séries de ida
e volta.

Apoio Unipodal (Dupla Fungdo)

Figue em apoio de um pé. Ao mesmo tempo, segure
um objeto com um peso de 2kg e passe de uma mdo
para a outrq, realizando circulos em volta de si. Se
atente para ndo deixar o joelho ir para dentro.
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102 - 1P Semana - Continuacao

Elevacdo Medial (Perna de Baixo) Elevacdo da Perna Para Tras (Com Carga)

-

)

Deitado de brucgos, coloque um fravesseiro em
baixo da barriga. Eleve a perna a ser fortalecida o
maximo que puder e retorne a posicdo inicial, mas
sem encostar no chdo. Faca 3 séries de 15
repeticoes.

Deitado de lado, apoiar a sola do pé na frente da
perna que esta por baixo. Elevar a perna que
estd por baixo, e retornar a posicdo inicial, mas
sem encostar no ch&o. Faca 3 séries de 15
repeticoes.

Elevacdo Da Perna Elevacdo Lateral da Perna

Deite de barriga para cima. A perna ndo

operada deve estar com o joelho dobrado Deitado de lado, posicionar a perna que esta

e o pé apoiado no chdo. Elevar a perna operada por cima. Deixe-a esticada e levemente
operada com o joelho esticado afé o para tras. Elevar a perna que estd por cima e
mesmo nivel do outro joelho, e em seguida, retornar a posicdo inicial, mas sem encostar no
refornar & posicdo inicial, mas sem chdo. Se atentar para ndo deixar o quadril cair
encostar no ch&o. Faca 3 séries de 15 para trds. Faga 3 séries de 15 repeticdes.
repeticdes.

Ponte com Elevacdo de Perna

Ponte

Deitado de barriga para cima, com as
duas pernas dobradas, levantar o
quadril e segurar a posicdo por 30
segundos, depois retornar & posicdo
inicial. Faca 3 séries de 30 segundos.

Deitado de barriga para cima, dobre uma
perna e apoie somente o calcanhar no chdo. A
outra perna deve permanecer esticada.
Levante o quadril e depois, retorne a posi¢cdo
inicial sem encostar no chdo. Faga 3 séries de
15 repeticdes.

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com orientag¢ao profissional.
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3°meés

é«fkm;

Apoio Unipodal (Dupla Func¢éo)

{1

Figue em apoio de um pé. Ao mesmo tempo,
segure um objeto com um peso de 3kg e passe de
uma mdo para a outra, realizando circulos em
volta de si. Se atente para ndo deixar o joelho ir
para dentro.

Agachamento

Em pé, com os bragos direcionados para frente, realizar
um mini agachamento. Se atentar para que a flexdo de
joelho n&o ultrapasse 60°, conforme orientado pelo
fisioterapeuta. Ndo deixe que o joelho movimente para
dentro. Vocé pode fazer este exercicio de frente para
um espelho. Faga 3 repeticdes de 15 segundos.

Andar Para o Lado

Andar de lado em superficie plana.
Estabeleca uma dist@ncia de 3 metros a
ser percorrido naida.

Realize 3 séries de ida e volta.

Ponta Dos Pés Com Degrau

Em pé, segure-se em uma cadeira ou na parede.
Fique apoiado em um pé, levante o calcanhar e
retorne & posicdo inicial. Realize o exercicio em
um degrau. Coloque uma mochila com 3kg dentro
dela. Faga 3 séries de 15 repeticdes.

Afundo Curto

Em pé, com os bracos direcionados para frente,
coloque uma perna para frente e dobre o seu
joelho em aproximadamente a 30° Volte a
posicdo inicial e reinicie o exercicio com a outra
perna. Mantenha os joelhos alinhados. Vocé pode
fazer este exercicio de frente para um espelho.
Faca 3 séries de 10 repeticdes.

Em pé e apoiado em uma mesa ou cadeira, dobrar e
esticar o joelho. Faca 3 séries de 15 repeticdes.

Dobrar os Joelhos (em pé)

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com orientacao profissional.
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4° mes

Realizar os exercicios do 3° més, e acrescentar os exercicios a seguir:
Agachamento

Em pé, com os bragos direcionados para frente, realizar um pequeno
agachamento. Direcione uma perna a frente e permanega na posigcdo por
15 segundos. Faca com o outro lado. Se atentar para que a flexdo de
joelho ndo ultrapasse 60°, conforme orientado pelo fisioterapeuta. N&o
deixe os joelhos movimentarem para dentro. Vocé pode fazer este
8 exercicio de frente para um espelho. Faca 3 repeticées de 15 segundos.

Apoio Unipodal (Dupla Funcdo)

Figue em apoio de um pé. Ao mesmo tempo, segure um
objeto com um peso de 3kg e passe de uma mdo para a
outrq, realizando circulos em volta de si. Se atente para ndo
deixar o joelho ir para dentro.

Ponta Dos Pés Com Degrau

Em pé, segure-se em uma cadeira ou na parede. Fique apoiado em um
pé, levante o calcanhar e retorne & posicdo inicial. Realizar o exercicio
em um degrau. Coloque na mochila com 4 kg dentro dela. Fagca 3 séries
de 15 repeticdes.

Sentado, coloque a perna ndo operada na frente da perna
operada. Faca for¢a para esticar o joelho operado enquanto a
outra perna impede o movimento. Vocé pode iniciar o exercicio

deixando o joelho esticado até 30°. Segure por 6 segundos.

Realize 3 séries de 10 repeticbes

°)

Sentado e com as costas apoiadas, empurrar a prancha com os pés. E
importante estar com toda a planta dos pés no aparelho. O movimento
pode ser feito até 30° de flexdo de joelhos.

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com
orientacao profissional.
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5°mes

éwpr

Realizar os exercicios do 4° més, e acrescentar os exercicios a seguir:

Corrida

Faca corrida na esteirq,
sem inclinagdo.

Deifado de barriga para cima, com as duas pernas
dobradas e apoiando apenas os calcanhares em uma
superficie mais elevada, elevar o quadril e depois retornar a
posicdo inicial, mas sem encostar no chdo. Faga 3 séries de
15 repeticdes.

Figue em apoio de um pé. Ao mesmo tempo, segure um

objeto com um peso de 4kg e passe de uma mdo para a

outrq, realizando circulos em volta de si. Se atente para
ndo deixar o joelho ir para dentro.

Ponte Com Elevacdo de Perna

Fortalecimento de Quadriceps (90°- 45°)

Observar se ha dor, inchago ou falseio.
Caso haja algum desses sintomas, avise ao

seu fisioterapeuta.

Em pé, realizar pulos em
altura baixa e aterrisar de
maneira suave, apoiando
ambos os pés. Realizar 3
séries de 10 repeticdes.
Procure aterrissar
apoiando inicialmente a
parte da ponta dos pés.

Apoio Unipodal (Dupla Funcdo)

1it

Para progredir o exercicio, faga com apoio de
apenas uma das pernas. Faga 3 séries de 15

repeticoes.

Sentado, fazer forgca para esticar a perna por até 45° e
dobrar devagar. Segure por 6 segundos. Redlize 3 séries de

10 repeticdes.

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com orientag¢ao profissional.
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6°- 8°meés

Realizar os exercicios do 5° més, e acrescentar os exercicios a seguir:

Corrida

Observar se ha dor, inchaco ou falseio.
Caso haja algum desses sintomas, avise ao
seu fisioterapeuta.

Faca corrida na esteirq,
sem inclinagdo.

Ponte Com Elevacéo de Perna

PN

Agachamento Com Carga

22

Fortalecimento de Quadriceps (45 a 0°).

Deitado de barriga para cima, com as duas pernas
dobradas e apoiando apenas os calcanhares em uma
superficie mais elevada, elevar o quadril e uma das
pernas ao mesmo tempo. Depois, retorne a posicdo
inicial, mas sem encostar no chdo. Faca 3 séries de 15
repeticoes.

Em pé, com os bragos direcionados para frente, realizar um mini
agachamento. Utilize uma mochila com 5kg dentro dela. Fique na
posicdo por 10 segundos e estique os joelhos novamente. Faca 3
repeticdes de 10 segundos. Se atentar para que a flexdo de joelho
ndo ultrapasse 60°, conforme orientado pelo fisioterapeuta. Ndo
deixe os joelhos movimentarem para dentro. Vocé pode fazer este
exercicio de frente para um espelho.

Deitado, colocar um rolo pequeno abaixo do joelho . Esticar e dobrar
o joelho lentamente. Faga 3 séries de 10 repeticdes.

Em pé, realizar pulos em um pé so6. Depois, dé um salto lateral
aterrisando em um pé s6, de maneira suave, apoiando ambos os pés.
Realizar 2 séries de 10 saltos. Procure aterrissar apoiando inicialmente
a parte da ponta dos pés.

A progressao dos exercicios sera de acordo
apenas com orientacao profissional.
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6°-8° més - Continuacao

Inicio do Protocolo FIFA 11+, devendo realizar os exercicios pelo menos 3
vezes por semana, juntamente com os exercicios deste manual.

Salto Com Obstdaculo

Coloque um objeto ao lado de um dos pés. Realize salto
lateral por cima do objeto, com um pé. Pode utilizar uma
toalha enrolada como obstaculo. Faga 1 série de 10
repeticdes.

Dobrar os Joelhos (em pé)

Sentado e com as
costas apoiadas,
empurrar a prancha
com os pés. E
importante estar com
toda a planta dos pés no
aparelho.

Em pé e apoiado em uma mesa ou
cadeira, dobrar e esticar o joelho. Faca 3
séries de 15 repeticdes.

Posicione seus pés de modo paralelos e deixe seus joelhos
semiflexionados. Segure a barra firmemente e a levante proxima ao corpo.
Para ndo machucar a colung, contraia o seu abdome. N&o precisa
acrescentar carga. Faga 3 séries com 10 repeticdes.

Sentado na cadeira do aparelho, estique seus joelhos.
Readlize 3 séries com 10 repeticdes.

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com orientagao profissional. o
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0° - 10° més

Corrida

Realize um aquecimento iniciando
com uma corrida leve e em terreno
plano (com calgado adequado).
Consulte o profissional em relagdo a
progressdo da velocidade e do
tempo.

Observar se ha dor, inchaco ou falseio.
Caso haja algum desses sintomas, avise ao
seu fisioterapeuta.

Marcha Lateral

Realize marcha lateral cruzando as pernas. Vocé pode por exemplo, cruzar a perna direita a frente da perna
esquerda e depois cruzar a perna direita por tras da perna esquerda. Estabeleca uma marcagéo de 3 metros e
realize o percurso de ida e volta. Faga 3 séries percorrendo o percurso de 3 metros.

Movimentos Esportivos

Treinar movimentos que sdo realizados na pratica esportiva como corte, chute e giro.

Corrida Em Qito
Estabeleca uma

dist@nciade 10
metros entre um
cone e outro. Realize
corrida em oito
conforme mostra a
ilustragdo. Faca 5
séries de 30
segundos.

Em pé com os bragos
direcionados para frente, coloque
uma perna para frente e realize
um agachamento. Volte a
posicdo inicial e reinicie o
exercicio com a outra perna.
Mantenha os joelhos alinhados.
Vocé pode fazer este exercicio de
frente para um espelho. Faca 3
séries de 10 repeticdes.
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0% 10° més - Continuacao

Salto Com Obstdculo

Cologue um objeto ao lado de um dos pés. Realize salto
lateral por cima do objeto, com um pé. Pode utilizar uma
toalha enrolada como obstdculo. Faga 3 série de 10
repeticdes.

Sentado e com as costas apoiadas, empurrar a prancha com os pés. E
importante estar com toda a planta dos pés no aparelho. Aumente a carga
conforme orientac¢do profissional.

Posicione seus pés de modo paralelos e deixe seus joelhos
semiflexionados. Segure a barra firmemente e a levante proxima
ao corpo. Para ndo machucar a coluna, contraia o seu abdome.
Aumente a carga conforme orientagdo profissional. Fagca 3
séries com 10 repeticdes.

Sentado na cadeira do aparelho, estique seus joelhos.
Realize 3 séries com 15 repeticbes. Aumente a carga
conforme orientagdo profissional. Fagca 3 séries com 10
repeticdes.

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com orientacao profissional.
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1I° - 1Z2° més

Corrida
Aumente a
infensidade e Observar se ha dor, inchaco ou falseio.
duragdo da Caso haja algum desses sintomas, avise
corrida, conforme ao seu fisioterapeuta.
orientacdo
profissional.

Corrida Lateral

Realize marcha lateral cruzando as pernas. Vocé pode por exemplo, cruzar a perna direita a frente da perna
esquerda e depois cruzar a perna direita por tras da perna esquerda. Estabelega uma marcagdo de 3 metros e
realize o percurso de ida e volta. Faga 3 séries percorrendo o percurso de 3 metros.

Corrida Em Qito

Estabeleca uma dist@ncia de 10 metros entre um cone e outro. Realize
corrida em oito conforme mostra a ilustracdo. Faga 5 séries de 30
segundos.

Movimentos Esportivos

Treinar movimentos no ambiente desportivo (campo, quadra). E importante realizar
0s movimentos sozinho por pelos menos 1 més, antes de voltar a tfreinar com outras
pessoas (esportes de contato).
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1°- 12° més - Continuacao

Salto Com Obstdculo

Cologue um objeto ao lado de um dos pés. Realize salto
lateral por cima do objeto, com um pé. Pode utilizar uma
toalha enrolada como obstdculo. Faga 3 série de 15
repeticdes.

Sentado e com as costas apoiadas, empurrar a prancha com os pés. E
importante estar com toda a planta dos pés no aparelho. Aumente a carga
conforme orientac¢do profissional. Faca 3 séries de 15 repeticdes.

Posicione seus pés de modo paralelos e deixe seus joelhos
semiflexionados. Segure a barra firmemente e a levante proxima
ao corpo. Para ndo machucar a coluna, contraia o seu abdome.
Aumente a carga conforme orientagdo profissional. Fagca 3
séries com 15 repeticdes.

Sentado na cadeira do aparelho, estique seus joelhos.
Realize 3 séries com 15 repeticbes. Aumente a carga
conforme orientagdo profissional.

A progressao dos exercicios sera de acordo apenas com orientacao profissional.
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Fase Final

RETORNO £0O ESPORTE

O retorno ao esporte pode ocorrer em torno de 12
meses de pos-operatorio, podendo variar conforme
o tipo de atividade e condigdo fisica de cada
individuo.

IMPORTANTE

Alguns requisitos s@o necessarios, como:

o Amplitude de movimento completaq;

o Forca muscular (principalmente de quadriceps e isquiotibiais), semelhante
entre as duas pernas (90% no minimo);

o Testes e questiondrios funcionais aplicados pelos profissionais.

Apobs o periodo de 12 meses, € consideravel manter a pratica de exercicios de
fortalecimento muscular, como forma de trabalho preventivo & novas lesdes.

{
GRUPO DO JOELHO
W EPM-UNIFESP
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