EIXO 1: ATIVIDADE FISICA E SAUDE

Atividade fisica
em tempos
de pandemia

Uma iniciativa do Nucleo de Educacéo Fisica
e Ciéncias do Esporte durante a pandemia da Covid-19.
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Programa de
condicionamento e
prevencao de dores nos
ombros para atletas em

cadeiras de rodas.

Prof. Dr. Saulo de Oliveira, Prof. Ruda Espirito Santo e Prof. Ms. Lucia de Oliveira

Dores nos ombros sdo sintomas comuns em usuarios de cadeiras de rodasf-2l,
Durante o isolamento social requerido pela COVID-19, h& aumento
consideravel das chances em desenvolver lesbes por esforco repetitivo nas
atividades em casa e pela reducdo do condicionamento fisicol*%. Neste
momento, atletas em cadeiras de rodas tém retornado/mantido as rotinas de
treino, mesmo em casa; Assim, adaptou-se uma proposta de programa de
exercicios voltados a prevencao das dores nos ombros, especificamente, para

essa populacgédo 6.7 Este programa pode ser

realizado tanto em casa quanto no proprio
local dos treinamentos tendo-se como
foco, atletas usuarios de cadeiras de
rodas, tais quais, praticantes do
basquetebol, bocha, ragbi, ténis e
badminton. O programa é

composto por 3 partes:

a) Exercicios preparatérios;
b) exercicios de fortalecimento; e

c) exercicios de alongamento.


https://url.gratis/YZsT8

ATIVIDADE FiSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA

#1 Preparatérios:

0 Os movimentos preparatorios Sao
realizados com o0s bracos relaxados,
movendo-se em diferentes diregdes.

0 Recomenda-se de 8 a 10 repeticoes
em cada membro.

#2 Fortalecimento:
0 3 a5 séries, com 8 a 10 repeticoes;

Q Intervalo entre as séries de 45 a 60
segundos;

UA velocidade de execucao
recomendada € 1s para cada fase do
movimento.

#3 Alongamento:

U 3 a 5 repeticdes, com tempo de alongamento
de: 20 a 30 segundos;

U Descansando de 15 a 20 segundos entre 0s
movimentos/exercicios;

U A intensidade deve ser controlada pelo
aparecimento de desconfortos leves, buscando
aumentar a amplitude do movimento na
articulagao.
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Exemplos de exercicios preparatorios:
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Recomendacoes:

UNa realizacéo dos

exercicios, ao sentir

gualquer dor ou desconforto

significativo, deve-se entrar .‘n :

em con tat 0 com (0] Grupo de Estudos em Movimento, Esnorte e ﬁeahllltn;&o

fisioterapeuta e/ou treinador. Programa de exercicios para
QPara visualizacdo de mais prevencdo  de  dores e

desconfortos nos ombros de

exercicios acesse a cartilha atletas que competem em

completa no site da revista cadeiras de rodas (PRODOM)
NEFCE ou clique na figura | Coord. Saulo Oliveira |
ao lado.
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