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Na sequéncia do ultimo artigo no qual falei sobre a importancia da mobilidade do tornozelo,

venho agora apresentar um conjunto de exercicios que podem ser utilizados com os objetivos
de melhorar e controlar a mobilidade desta articulagéo.

Gostaria de referir que o tornozelo tem tendéncia para perder mobilidade, nomeadamente a
dorsiflexao, por isso a maioria dos exercicios que aqui vou descrever tém como alvo esse
mesmo movimento.

Exercicio 1

Este primeiro exercicio pode ser utilizado quer como avaliacdo quer como treino da dorsiflexao.

Partimos de uma posicao de lunge com uma barra (ou algo semelhante) na vertical ao lado do
52 dedo do pé (o dedo mais pequeno) e deslocamos 0 nosso corpo para a frente sem tirar o
calcanhar do chao.

O joelho que esta a frente deve ultrapassar a barra pela parte de fora em pelo menos 10 cm ou
cerca de 5 dedos da mao. Se tal nao se verificar significa que existe uma limitacao na
dorsiflexao do tornozelo. O facto de o joelho transpor a barra pela parte externa evita a
pronacao do pé e valgus do joelho como formas de compensacao.

Pode consultar e descarregar o artigo completo aqui .

Para ler o artigo precisa de Adobe Reader. Pode fazer o download de programa aqui .



http://www.planetabasket.pt/index.php?option=com_content&view=article&id=15364:soltem-os-prisioneiros&catid=129:treinadores-fisioterapia-desportiva&Itemid=300
http://www.planetabasket.pt/files/Soltem os Prisioneiros - Parte II.pdf
http://get.adobe.com/reader/

Soltem os prisioneiros

Escrito por Joel Fernandes
Quinta, 28 Margo 2013 12:01

2/2



