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Exercicios para

Criancas e Adolescentes

Servico de Fisiatria e Reabilitacao



Este manual foi elaborado com a colaboracao de: prof. Antonio
Cardoso dos Santos, Marcio Roberto Martini, Rosane Maria Nery e
Cintia Detsch Fonseca.



Apresentagao

Patologias da coluna vertebral como a dor nas
costas (principalmente a dor lombar) e os desvios
posturais, tais como hipercifose dorsal (aumento
da curvatura da coluna dorsal), hiperlordose
lombar (aumento da curvatura da coluna lombar)
e escoliose (desvio lateral da coluna), podem ter
inicio na infancia e na adolescéncia.

Estas doencas podem estar relacionadas a diferentes
fatores, entre eles o histdrico familiar, o nivel de
atividade fisica, o estado de satde e os habitos
posturais. Por isto é importante que criancas e
adolescentes aprendam desde cedo os cuidados com
a coluna vertebral, adotando posturas corretas no
seu dia-a-dia (sentar, dormir, carregar mochila ou
bolsa), bem como realizem programas de exercicios
fisicos adaptados a estas faixas etarias para evitar
que esta populacdo sofra complicagdes na idade
adulta devido a estas doencas.

Este manual contém exercicios de mobilidade
articular, reforco e alongamento muscular e destina-
se a prevencao, tratamento e reabilitacao de criangas
e adolescentes com dor nas costas ou que possuam
alguma patologia na coluna vertebral.

O programa de exercicios deve ser iniciado com
5 repeticoes de cada exercicio, aumentando
gradativamente até atingir 10 repetigdes. O ideal é
realiza-lo no minimo 3 vezes por semana.



Este programa deve ser orientado por um
Profissional de Satde habilitado.



Deitado de barriga para cima, bracos ao lado do corpo, joelhos
flexionados e pés apoiados no solo:

1 Contralr oabdbémeneas nadegas forcando a co-
luna lombar contra o solo.

2 Colocar as maos na nuca: inspirar, elevar o tron-
co soltando o ar lentamente, voltar inspirando.

3 Com os bracos cruzados sobre o peito: inspirar,
elevar o tronco soltando o ar lentamente, voltar
inspirando.



Deitado de barriga para cima, joelhos flexionados e pés mais
altos que os joelhos, médos na nuca:

i

Elevar o tronco tentando encostar os dois coto-
velos nos joelhos.

L

Elevar o tronco tentando encostar o cotovelo di-
reito no joelho esquerdo e vice-versa.



6 Puxar os dois joelhos sobre o0 abdémen, mantendo
os ombros relaxados, voltar sem soltar as pernas.

Deitado de lado, pernas dobradas a frente formando um angulo
de 90 graus, maos na nuca:

7 Elevar a perna mantendo o joelho e pé na mesma
linha e sem deixar o quadril rolar para tras, voltar.

8 Girar o tronco levando o cotovelo de cima para
tras até tocar no chao, voltar.



Deitado de barriga para baixo, um travesseiro sob o abdémen,
um rolinho sob a testa, elevar os bragos e abaixar, 10 vezes em
cada posicao, inicialmente sem peso, passando depois para
1/2 kg em cada mao e posteriormente 1 kg:
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Com 0s bracos estendidos no prolongamento do
tronco, eleva-los.
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1 1 Com os bracos ao lado do corpo.



1 2 Com os dois bragos unidos sobre as costas.

Na posicao de quatro apoios:

1 3 Antebragos no solo, abdémen contraido: elevar
uma das pernas dobradas até a linha do tronco e
voltar. Repetir com a outra perna.
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1 4 Dedos das maos apontando uns para os outros,
cotovelos estendidos, abddmen contraido: fle-
xionar os cotovelos levando o peito na direcao
das maos e voltar (apoio).
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1 5 Sentar nos calcanhares e ir alongando o tronco a
frente, estendendo os bracos. Manter 20 segun-
dos e soltar.

Sentado no solo:

1 6 Uma perna flexionada e a outra estendida, cos-
tas retas. Levar as duas maos na direcao do pé da
perna que esta estendida. Manter 20 segundos e
relaxar. Repetir com a outra perna.
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1 7 As duas pernas estendidas e afastadas: levar uma
mao na direcao de cada pé, sem flexionar os joe-
Ihos, voltar e corrigir as costas.
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