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Vamos elaborar exercícios terapêuticos para equilíbrio.  

 

Treine em seu colega:  

a)  o equilíbrio para MANTER a postura sentada, com feedback visual e base estável e normal. 

 

 

 

b) o equilíbrio para MOVER-SE a postura sentada, com feedback visual e base instável e estreita. 

 

 

 

c) o equilíbrio para MOVER-SE a postura de quadrupedia, com feedback visual e base normal. 

 

 

 

d) o equilíbrio para MANTER a postura de quadrupedia, com feedback visual e base normal. 

 

 

 

e) o equilíbrio para MANTER a postura de ajoelhada, com feedback visual e base normal. 

 

 

 

f) o equilíbrio para MANTER a postura de ajoelhada, com feedback visual e base estreita. 

 

 

 

g) o equilíbrio para MANTER a postura ortostática, com feedback visual e base normal e instável. 

 

 



Agora, aloque os elementos dos seus treinos na tabela a seguir, inserindo aqueles que ainda não tinha sido descritos. Note que as demandas podem ser alteradas 

a partir de um ou mais elementos do seu protocolo de exercício. 

 

Exemplo em vermelho  

POSTURA 
  

altura do centro de massa (1)  
arranjo dos segmentos corporais (2) 

CONDIÇÕES 
SENSORIAIS 

 

BASE DE SUPORTE 
 

Tamanho (1) 
Características (2) 

TAREFA  
MOTORA 

TAREFA 
COGNITIVA 

Decúbito lateral Olhos abertos (1) Larga (quadris fletidos) 
(2) plana e estável 

manter a postura nenhuma 

Quadrupedia Olhos fechados  (1) Larga  
(2) inclinada e instável (prancha de 
equilíbrio) 

Mover-se na postura Contagem 
regressiva a partir 
de 100 

SENTADO     

SENTADO     

QUADRUPEDIA     

AJOELHADO     

EM PÉ     

EM PÉ     

MARCHA     

OBS: É imprescindível diversificar o uso de  materiais: bancos, colchonetes, espumas, disco de  Fromer, caneleiras, theraband, cama elástica,  espelhos, cordas, prancha de equilíbrio,  bolas,  rolos, etc. 


