Lesoes ortopédicas
e aplicabilidade no Pilates

Denise Moura




Padrao de movimento:

E;&abilizadores locais — Estabilizadores globais — Mobilizadores globais
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Padrao de movimento disfuncional:

Estabilizadores locais == Estabilizadores globais ™= Mobilizadores globais

EX:
Abducao de ombro: Estabilizadores locais (manguito) deficiente — Deltoide e trapézio sobrecarregados
(tenso, dolorido e hipertrofiado).
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* O problematico?
* O saco de
pancada?

e Tuberosidade
isquiatica
e Tibia e fibula

e Existe alguma
relacao?
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Pilates nas lesoes ortopédicas

1. Ensinar o cliente a estabilizar corretamente

2. Conscientizar para estabilizar antes do movimento ocorrer

3. Progressivo de uma contracao lenta para uma velocidade mais
rapida

2. Progressivo até um ponto em que a ativacao do centro de forca
seja automatica.




Pilates nas lesoes ortopédicas

E essencial progredirmos o cliente para o estagio AUTOMATICO
para que seja totalmente FUNCIONAL.

O MOVIMENTO faz parte da recuperacao!
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Pilates nas lesoes ortopédicas

- Cliente novo — Avaliacao

- Anamnese — conhecer a historia da pessoa e da
lesao

- Avaliacao estatica — postura antalgica?

- Avaliacao dinamica — conhecer os padroes de
movimento e limites.




Pilates nas lesoes ortopédicas

Em crise — NAO!
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PILATES E UMA
< Chest lift

—

.1 Rolling like a ball

rJ Opel’l leg ROCkeI'




Pilates nas lesoes ortopédicas

1. Ensinar o cliente a estabilizar corretamente
4 2. Conscientizar para estabilizar antes do movimento ocorrer
3. Progressivo de uma contracao lenta para uma velocidade mais
rapida
2. Progressivo até um ponto em que a ativacao do centro de forca
seja automatica.

Atengao para movimentos Atencao para o alinhamento Atencao para os dados da

que possam piorar a dor! nos exercicios! avaliacao!
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Exemplos na pratica

Regiao do — Consideracoes
Exercicio sobre 0
4§' 92222 exercicio




CERVICAL:

Cuidado com a curvatura fisiologica

Compreensao do Head nod e Head nod reverse




CERVICAL:

Raciocinio para escolha dos exercicios:

— Head nod, power
house (esculpir o abdémen nas posicoes de pilates).

— Chest lift, Chest lift com
pernas esticadas (preparando para o roll up), chest lift em table top.

— OK! Fazer os exercicios,
respeitando o limite que o corpo




HORA DA

PRATICA!

Acionar o Power House nos posicionamentos de Pilates.




CERVICAL:

Rolling like a ball:

- SO depois que tiver controle em outros movimentos (Ex: Roll up)
- Pode iniciar com Half Roll Down

- Desafiar o equilibrio retirando os pés do chao e voltando.

- Evoluir para levar o peso do corpo para tras sem apoiar oS pés.
. *Cuidado para nao passar do angulo inferior da escapula.*




CERVICAL:

Rollover:
- Exercicio avancado

- Contraindicacao relativa — Quanto tempo de Pilates?
Quanto tempo sem dor? Tem mobilidade de coluna? Tem
forca muscular? Tem medo da lesdo? VOCE atende essa
pessoa a quanto tempo? Quantas pessoas existem na

turma?




LOMBAR:

- Ex: Knee drop bilateral, para depois unilateral.

- Ex: Side kicks:

- MMII com flexdo de quadril e joelho a 90, leva
perna de cima para tras.

- Ml de baixo flexionado a 90 e perna de cima
esticada.

- As duas pernas esticadas mais a frente.



LOMBAR:

- Leg Changes:

Levantar uma perna e apoiar completamente
Levantar uma perna e tocar com a ponta do dedo

Levantar uma perna, a outra, descer uma, depois a
outra

Realizar o movimento de forma mais lenta, com pouca
repeticao

Realizar o movimento classico.




Joelho:

- Tem ADM preservada?
- Consegue ficar em apoio unipodal?

- Foot work/Double leg pump: Se apresentar dor no
V position, colocar os pés paralelos.

- Standing leg pump — Iniciar com pouca carga e com
apoio (Eletrich Chair)




Ombro:

- Objetivo: Realizar o movimento sem dor, ganho de ADM.
- Roll up — levar os bracos na ADM permitida. *
- Upper Arms:

- Antes de iniciar o movimento, pode fazer mobilizacao
escapular.

- Fragmentar o exercicio

- Mobilizacao também pode ser feita com os bracos ao
lado da orelha




Ombro:

- Rowing — exercicio global! Trabalha alinhamento, forca e
mobilidade e alinhamento a nivel de tronco. Nos MMSS
trabalha bastante forca e mobilidade.

- Cliente ja realizava? — Regressao.

HORA

- Cliente nao realizava — Progressao. DA
. Pode fazer sé o desenho do movimento. PRATICA!

- Pode utilizar halter de 1kg antes de ir para as molas.
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Tornozelo

- Foot Corrector — Pé e MI contralateral trabalhando ao mesmo
tempo — pode iniciar com apoio.

- Foot work

- Running

- Standing leg pump

- Aquilles stretch




Pilates — Construcao de movimento!

» Exercicion®1 dos 34 do Mat

= Pés a 5cm aproximadamente do solo
= 5 bombeamentos na insp / 5 bombeamentos na exp ,mgz

tudlos



HHHHHHHHHH



Estudo do
método

Avaliacao

Estudo da
patologia

Construcao
do

movimento
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APRENDIZADO:
70/20/10

- 10% - cursos, workshops, leituras e afins
- 20% - relacao com os outros (observacoes,feedbacks,
convivio, ideias, duvidas)

- 70% - aprendizado on the job. Experiéncia propria
(sua rotinas, sua pratica, suas responsabilidades)




DUVIDAS




Meus contatos:

® (71) 99724-0484
’ @denisemourafisioterapia

B4 deni.moura@gmail.com

Muito obrigada!




