
12 exercícios básicos para escoliose em adultos

1 - Conscientização com foco no 
plano sagital na posição sentada. 
Uso de uma régua de arquiteto.

2 - Correção da postura sentada 
com equilíbrio isostático no plano 
sagital. Manutenção da lordose fi-
siológica.

3 - Primeiro ângulo «na ponta da 
mesa»: Identificação das áreas do-
loridas e alívio por meio de mas-
sagem.

4 - Primeiro ângulo «na extremi-
dade da mesa» Exercício do avião 
com resistência proporcionada por um 
saco de areia na região cervico-torácica.

5 -Segundo ângulo «em decúbi-
to» Harmonização das tensões da 
cadeia posterior nos membros in-
feriores.

6 - Terceiro escuadro «em cava-
lete» Harmonização das tensões da 
cadeia posterior ao nível da coluna 
vertebral.

7 - Terceiro ângulo «em cava-
lo» Posição «wonderwoman» 
Autoalongamento axial ativo.

8 - Terceiro esquadro «em cavalete» 
Dupla fixação com bastão de nível. 
Auto-alongamento axial ativo

9 - Retorno ao esquadro n.º 1 
Exercício específico de alongamen-
to do músculo retroflexor anterior.

10 - Retorno ao esquadro n.º 1 
Exercício específico de fortaleci-
mento do músculo reto anterior.

11 - Esquadria n.º 4 «em espaldeira» 
Autoalongamento axial em lor-
dose.

12 - Esquadria n.º 4 «Patinagem 
de velocidade» Cruzar as mãos nas 
costas facilita a correção da cifose
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