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Exercicios de reabilitacao para Tendinite do Aquiles

Antes de iniciar os exercicios abaixo converse com seu médico, ele é a pessoa indicada para
orienta-lo

1-Alongamento Com a Toalha: Sentar sobre
uma superficie firme, com a perna lesionada
estendida a frente do corpo. Lagar o pé com
uma toalha e puxa-la, suavemente, em direcédo
ao corpo, mantendo 0s joelhos
estendidos.Manter essa posicdo por 30
segundos e repetir 3 vezes

2- Alongamento em Pé da Panturrilha: Ficar
de pé, com os bracos estendidos para frente e
as maos espalmadas e apoiadas em uma
parede na altura do peito. A perna do lado
lesionado deve estar, aproximadamente, 40
cm atras da perna do lado sdo. Manter o lado
lesionado estendido, com o calcanhar no chéo,
e inclinar-se contra a parede.Flexionar o joelho
da frente até sentir o alongamento da parte de
trds do musculo da panturrilha, do lado
lesionado. Manter essa posi¢do de 30 a 60

segundos e repetir 3 vezes.

3 - Alongamento do Muasculo Soleo: Em pé, de frente para
parede com as mé&os na altura do peito, com os joelhos
levemente dobrados e o pé lesionado para tras, gentiimente
apoiar na parede até sentir alongar a parte inferior da
panturrilha. Virar o pé lesionado levemente para dentro e
manter o] calcanhar no chéo.
Manter essa posicao por 30 segundos e repetir 3 vezes

5-Step: Fique com o pé da perna lesionada sobre um suporte
(como um bloco de madeira) 3 a 5 centimetros de altura.
Mantenha o seu outro pé no chdo. Mudar o seu peso sobre a
perna lesionada e endireitar o joelho, a perna nédo lesionada
vem do ch&o. desca a perna ilesa ao chéo lentamente. Faca 3
séries de 10

5 - Alongamento da Aponeurose Plantar: Em pé, com o
ante pé lesionado na borda de um degrau e 0 médio pé e
calcanhar sem apoiar em nada, tentar alcancar o fundo do
degrau com o calcanhar até sentir o alongamento do arco do
pé.Manter por 30 segundos. Relaxar e repetir 3 vezes.

6 - Elevacdo Dos Calcanhares: Segurar em uma cadeira e
suspender o corpo sobre os dedos dos pés, tirando os
calcanhares do chéo, ficando nas pontas dos pés. Manter
esta posicao por 3 segundos e, lentamente, voltar a posigédo
inicial.Repetir 10 vezes e fazer 3 séries.A medida que o
exercicio ficar facil, levantar, apenas, o lado lesionado.

7 - Equilibrio estético e dindmico:

A. Coloque uma cadeira ao lado de sua perna nao lesada e
fique de pé. (Isto ir4 fornecer-lhe equilibrio, se necessario.)
Fique no seu pé lesado. Tente levantar o arco de seu pé,
mantendo os pés no ch&o. Tente manter esta posicéo e
equilibrio do seu lado ferido por 30 segundos. Este exercicio
pode ser mais dificil ao fazé-lo em um pedaco de espuma ou
um travesseiro, ou com os olhos fechados.

B. Fique na mesma posicao acima. Mantenha o pé nesta
posicéo e chegue o corpo a frente com a mao de seu lado
lesado, permitindo que seu joelho se dobre. Repita 10 vezes,
mantendo a altura do arco. Faca 2 séries.

C. Figue na mesma posicao acima. Embora mantendo a
altura do seu arco, alcancar a médo do lado lesionado através
de seu corpo para a cadeira. Quanto mais longe vocé chegar,
mais dificil o exercicio. Faca 2 séries de 10
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