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Principais erros cometidos em exercicios de joelho

Agachamento:

X ERRADO:
e Ao invés de colocar forga nas pernas, as pessoas direcionam para as costas, gerando
dor e lesdes.
e Ao agachar-se o joelho ultrapassa a linha dos pés (joelho esta mais para frente do
que os pés). Isso sobrecarrega a coluna lombar e toracica, além dos joelhos

CERTO:
Incline levemente o tronco para frente

e Mantenha os joelhos alinhados com os pés
e Mantenha a coluna alinhada
e “Empine o bumbum”

Afundo:

X ERRADO:
e Fazer for¢a com a perna da frente
e Ao agachar-se o joelho ultrapassa a linha dos pés (joelho esta mais para frente do
que os pés)
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CERTO:

e Em pé, segure um peso em cada mdo ou mantenha as maos na cintura. Mantenha a
perna direita um passo a frente. Deixe os joelhos semi-flexionados, o abdémen
contraido e a coluna alinhada (ereta). Flexione a perna direita (da frente) até formar
90° . O joelho nao pode ultrapassar a linha da ponta do pé. O joelho traseiro deve
ficar muito préoximo ao chdo. Retorne a posicdo inicial, sem estender totalmente os
joelhos.

e Faca o mesmo com a outra perna.

Cadeira flexora:

X ERRADO:
e Projetar o pescogo para frente
e Deixar a alavanca de apoio em cima do joelho
e Nao apoiar as costas no encosto
e Apoiar somente a ponta dos calcanhares na base de apoio

CERTO:

e Manter o pescoco alinhado com a coluna

e Colocar a alavanca abaixo do joelho ou na coxa, conforme o aparelho utilizado
e Apoiar toda as costas no encosto

e Apoiar todo o tornozelo sobre a base de apoio

Cadeira extensora:
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X ERRADO:
e Projetar o tronco para frente

e Velocidade fora do padrao

e Elevar o quadril ao estender as pernas

e Respiracao descontrolada

e Movimento muito brusco, como "chutar”
CERTO:

e Apoiar completamente o tronco no encosto
e Joelhos flexionados em 90°
e Apoiar as coxas no acento até a articulacao do joelho
e Bracos junto ao tronco e maos sobre o apoio
e Estender simultaneamente ambas as pernas
e Expirar ao estender e inspirar ao retornar
OBS: de uma maneira geral, sugerimos aos pacientes evitar esse exercicio.

Leg Press:

X ERRADO:
e Nao apoiar toda a coluna no encosto (retirar a lombar do encosto)
e Inclinar os joelhos para dentro ou para fora durante o exercicio
e Hiperflexionar os joelhos
e Empurrar a plataforma com as pontas dos pés

CERTO:
e Encostar completamente a coluna no encosto
e Apoiar completamente a planta dos pés no apoio
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e Manter os pés alinhados com o joelho e quadril
e Manter os joelhos um pouco flexionados ao esticar a perna

Em caso de duavidas, contate nossa equipe.
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