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ALONGAMENTO PARA TODOS

PREFACIOS

Alongamento, moda ou necessidade?

Essa posi¢do parece hoje totalmente obsoleta no esporte de alto nivel. Se a descrigdo de
diferentes exercicios de alongamento encontra-se integrada na preparagao fisica, ainda é
necessdria, no entanto, uma certa quantidade de dados essenciais:

- Quando se alongar? Onde? Como?

- Por guanto tempo? Quais técnicas escolher?

No que diz respeito as finalidades do alongamento e seus efeitos, todos concordardo em
reconhecer que essa pratica tem um papel determinante, sobretudo.

- na prevengdo de lesoes;

- no ganho de amplitude muscular;

- no acompanhamento de todo trabalho de desenvolvimento muscular;

€ mesmo

- na obten¢do de um certo bem-estar corporal.

As respostas a todas essas questoes que eu acabo de evocar sao tratadas nesta obra.
Portanto, todos poderdo encontrar suas respostas de acordo com seus interesses, suds
expectativas e, sobretudo, suas necessidades.

0 conhecimento de Christophe Geoffroy sobre este tema the permite hoje a publica¢ao

brithante de um livro muito bem ilustrado, pratico e ao qual eu desejo 0 maior sucesso.

Gérard HOULLIER
Diretor do Liverpool F.C.

Ex-treinador da equipe de France A.

Esta obra coloca em evidéncia a importancia dos exercicios de alongamento para qualquer
esportista.

A busca pelo bom desempenho exige do treinador um conhecimento cada vez mais completo
decorrente da natureza dos esforcos realizados pelos grupos musculares solicitados.
Christophe nos apresenta uma abordagem clara, simples, original e muito pratica.

Este livro representa uma referéncia indispensdvel para os profissionais de campo. Bem

ilustrado, de facil acesso e racional, ele deve ser de grande auxilio a todos.

Christian DAMIANO
Co-treinador do Fulham F.C.

Ex-treinador nacional.




ALONGAMENTO PARA TODOS

CONSELHOS do Dr. JM FERRET

Durante muito tempo, os exercicios de alongamento foram considerados apenas um fator
de higiene de vida. No entanto, ao longo dos anos e dos conhecimentos, o seu interesse ndo
deixou de aumentar.

Os exercicios de alongamento realizados de maneira rigorosa favorecem:
o desempenho motor;

a evolugao da cicatriza¢do apos uma lesdo anatomica muscular; e

a preven¢do de lesées musculares.

De fato, um misculo somente produz uma resposta completa quando um componente
elastico de alongamento de nivel equivalente responde ao componente for¢a.

Da mesma forma, apos uma lesdo o alongamento no eixo do misculo favorece a
morfogénese da armadura conectiva e o rearranjo paralelo das fibras recém-formadas, o
que acelera a recuperacao funcional.

Além disso, estudos estatisticos sobre as lesoes musculares no futebol profissional revelaram
o interesse preventivo dos exercicios de alongamento — a sua introducdo sistemdtica no
tfreinamento permitiu reduzir de modo significativo o niimero de acidentes musculares.

A eficacia da pratica de exercicios de alongamento merece recordar algumas nogoes:

® Diferenciar bem as técnicas de alongamento e seu respectivo objetivo:

- O método de alongamento ativo e o de contra¢do-relaxamento no aquecimento.
- O método passivo na recuperagdo.

- O método postural em sessdo especifica.

® Alongar-se em qualquer idade:
- do aprendizado, para as criangas, ao fator de conforto para bom envelhecimento, para os
idosos passando pela luta contra a rigidez, no adolescente, e pelo desempenhio, no adulto.

® Realizar o alongamento aquecido e sem insisténcias.

® Dominar bem o posicionamento, o ponto fixo e o ponto movel do sistema miisculo-
artictiar.

® Conhecer bem de 5 a 6 movimentos que devein ser repetidos diariamente ou o mais
freqiientemente possivel,

@ /ntroduzir os componentes de rotacdo da cintura, sobretudo no nivel do quadril, para o
Jogador de futebol.

Christophe Geoffroy desenvolve amplamente todos esses conselhos e essas técnicas na sua
obra que deveria ser o livro de cabeceira dos educadores de futebol.

Jean Marcel FERRET
Médico da equipe de France A.
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ALONGAMENTO PARA TODOS

INTRODUCAO

Fregiientemente menosprezados por falta de tempo, de metodologia, de codificacao ou por
serem enfadonhos, os exercicios de alongamento, atualmente encontram-se presentes no
espirito de todos os esportistas. Cada vez que sentimos a necessidade de mudar de posi-
¢ao, respondemos a uma solicitacdo do nosso corpo. Os musculos em extensido desejam
contrair, e aqueles que se encontram contraidos desejain alongar... trata-se do instinto!

Dois casos permanecem em minha meméria. Ha alguns anos, um treinador assistente de
uma equipe de futebol me disse: “Quando eu era jogador profissional, sabia exatamente
os tipos de exercicios dinamicos que devia realizar para preparar meu organismo para o
inicio do jogo. Atualmente, na era do florescimento dos exercicios de alongamento ¢ pra-
ticando-os, entro em campo com a impressao de que minhas pernas estdo ‘moles’”.
Por qué? Eu lhe expliquei que os exercicios de alongamento passivo realizados antes de
um esforco tornam os musculos menos eficazes.

Primeira constatacao, uma técnica mal utilizada, mal colocada numa sessao de treina-
mento, antes de uma competicao, pode ser uma fonte de lesdes ou de mau desempenho.

J. Galfione, em outro testemunho, disse que, antes de suas performances em Atlanta, quei-
xava-se regularmente de problemas na coluna. Apos um exame morfoldgico estéatico, foi ex-
plicado ao mesmo que suas dores eram devidas ao fato dele apresentar misculos muito
curtos. Ele surpreendeu-se, pois naquela época ele passava longos periodos do dia alon-
gando-se. No entanto, se ele dedicava um tempo suficiente ao alongamento, a qualidade do
trabalho realizado deixava a desejar. Alongar um muasculo em si ndo serve para nada se as
diferentes articulacdes envolvidas nao estiverem bem posicionadas. Novos exercicios lhe
foram prescritos, enfatizando a importancia do posicionamento adequado das articula-
¢Oes a montante ou a jusante em questao. As dores praticamente desapareceram.

Novamente, a preocupacao de se alongar existe, mas pelo desconhecimento de si mes-
mo, dos exercicios de alongamento personalizados, os resultados obtidos sao decep-
cionantes e podein ser uma fonte de desequilibrio.

Para criar a necessidade de se alongar, € necessario que os beneficios sejam sentidos.
A aceitacdo de conseguir um periodo de tempo aos exercicios de alongamento somente
serd possivel se houver:

- um conhecimento de si mesmo;

- um conhecimento das diferentes técnicas de alongamento;

- um saber utilizar as técnicas no tempo.

Muitos dos nossos jovens esportistas, treinando em clubes, sdo orientados por indivi-
duos voluntarios dedicados que nao possuem o minimo de conhecimento ou de autori-
dade para impor e obter uma boa administragcado do programa de alongamento. Para evi-
tar o agravamento de fatores de risco de acidentes musculares ou tendinosos, peco a
vocés, médicos, fisioterapeutas, podologos, treinadores e educadores, para que divul-
guem a mensagem. As técnicas de alongamento nao sao complexas, e a reflexao e a logi-
ca fornecerdo as solucdes.

-9



APRESENTACAO

ALONGAMENTO
ATIVO-
DINAMICO
pagina: 39

OBJETIVOS

AQUECIMENTO
prepara os
miusculos,

tendoes
e articulacoes
para o esforco.

DEFINICOES

E a combinacdo de um alongamento submaximo
com uma contracao estatica de um grupo muscu-
lar seguida, ap6s o relaxamento, de uma fase dina-
mica.

alongamento + contracoes simultaneas

ALONGAMENTO
PASSIVO
pagina: 77

POSTURA
PASSIVA
pagina: 77

ALONGAMENTO
ATIVO-
PASSIVO
pagina: 143

ALONGAMENTO
POSTURAL
pagina: 167

RECUPERACAO )
drenagem E um alongamento lento, progressivo, de um
ou _ grupo muscular em busca de um ganho de am-
MANUTENCAOQO | plitude perdido (sera utilizado o peso do proé-
da flexibilidade | prio corpo, a autotracao ou uma forca exterior).
miisculo- alongamento sem contracao
tendinosa.
MANUTENCAO Alongartr’l.eil.to n:lzsmtld(l)1 p(()lr long(;.tt:elr;lpo com
da flexibilidade objetivo de ganho de amplitude.
ou alongamento sem contragao
GANHO DA AMPLITUDE
articular. A aos exercicios de alongamento exagerados
realizados.
E o encadeamento de um alongamento ativo se-
MANUTENCAQ |guide por um alongamento passivo, isto é, um
do misculo alongamento muscular de pequena amplitude
sob tensio com contragao estatica seguido por um alonga-
ou mento passivo apos o relaxamento.
GANHO DA AMPLITUDE alongamento alongamento sem
articular. + conlracio simullanea contragao
ANTI-ESTRESSE | alongamento ativo:
E a ativacdo de varios grupos musculares com
diminui as exercicios de alongamento e contragoes com o obje-
~ tivo de realizar as posturas desecjadas.
tensoes

musculares e
favorece o bem-
estar.

alongamento passivo:
Postura de alongamento global sem contracao, sob a
acao da forca da gravidade.

-12-




APRESENTACAO

QUANDO?

POSICOES?

SOBRE O QUE ELES AGEM? \ DURACAO?

préalongamento
ANTES - = e il e SR contragao
de cada | PROXIMA DO ESFORCO — estatica © 6 s, ’
esforco ) cor)tra'(;bei @stét_igas o
em pé i - exercicio
fisico ﬂ":?—— —"{ dindmico © 8s.
MUSCULO (1) - TENDAO (3)
APOS CONFORTAVEL o= @ cads
cada deitada, sentada, T e yF’_, posicao
esforco eventualmente sl © 20s.
fisico em pé musculo (1), VASOS SANGUINEOS (@),
FEIXE CONECTIVO (2
APOS ¢ | e = —
SEM CONFORTAVEL | =@ = s
posicao
as fases e a mais ©20s.a
de esfor¢o eficaz A & 2 Lintauto
fisico misculo (1), TENDAO (3), FIXACAO
OSSEA (5), ARTICULACAO
ENTRE os
esforcos, EFICAZ B a contracao
APOS os em pé. L S TR > 10a12s.
esforcos e _ ﬂ " ——
SEM de joelhos, “‘x—_:—::fo_ et alongamentos
as fases sentada, TP © 15a20s.
de esforco deitada MUSCULO (1), TENDAO (3)
fisico FEIXE CONECTIVO 2
musculo estressado :
TODAS : alongamento
SEM de acordo com [/F !ﬂ_ ativo
esforcos a progressao da «3 ©10al2s.
$e5540 t //
fisicos, ) ~ | ¢
2 erm pe, mUS_LU-IO-eS{E‘HLIidG AOREARIGNG
$€5Sa0 de joelho, . passivo
sentada, Q ‘_ — < 20 a 30 s,
especifica deitada

MEJ‘E{LUL{] {1), TII DO NERW)‘\U ()
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GENERALIDADES SOBRE
OS EXERCICIOS DE
ALONGAMENTO

2.1 POY QUE? ottt e e e st beeenrea e p. 16
2.2 Sobre o0 que agem o0s exercicios de alongamento? .........c................. p. 18
2.3 Quais exercicios de alongamento devem ser utilizados para a
obtencao de efeitos especificos? ... p. 19
2.4 Efeitos dos exercicios de alongamento ao longo do tempo ........... p. 21
2.5 Reacdo dos tecidos aos diferentes exercicios de alongamento ...... p. 22
2.6 Metodologia geral
Aquecimento especifico antes do alongamento ................... p. 23
Posi¢coes adotadas para a realizacdo dos exercicios de
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GENERALIDADES

2.1 POR QUE?
Objetivos Gerais:

= Os exercicios de alongamento possuem um papel preventive importante:
eles preparam a musculatura, favorecem a recupera¢ao e permitem evitar:

- os problemas tendinosos.

- 0s problemas musculares:
distensoes, lacerac¢oes, curvaturas, contraturas.

- 0s problemas articulares.

Eles evitam os problemas musculares, articulares,
tendinosos e circulatarios.

- eles permitem uma melhor mobilidade, uma melhor flexibilidade.
- eles desenvolvem uma determinada amplitude de movimento.
- eles se opdem a rigidez.

Eles mantém e melhoram a extensibilidade muscular e a
mobilidade articular.

- eles intervém no reequilibrio dos problemas morfolégicos, na correcao da postura.

2 Os exercicios de alongamento tém um papel anti-estresse ¢ permitem a obtencao do

bem-estar:

- 0s exercicios de alongamento, ao regularem o ténus postural., podem diminuir as
tensoes e liberar o esportista da “rigidez psiquica”.

- além disso, quando os exercicios sao intensos e sustentados, eles provocam uma
liberacao importante de endorfinas.

Eles melhoram a tomada de consciéncia corporal,
o gesto lécnico, o desempenho.

-16 -



GENERALIDADES

ALONGAMENTO ff,xf’fﬁfr__—Hﬁhxa“xKR\ ALONGAMENTO
ATIVO- PASSIVO
DINAMIC O\ AQUECIMENTO RECUPERACAO —

muscular antes do estorgo. 3 'Tlp'm' u ﬂl‘fﬂﬂﬁ
] d ] r Ty
Aumenia a elliara o drefage

temparatura intarna &9 _|'£'t|:1rnﬂ.:|.i..} =
COMRrTEn jiicial

do miseuts

1 PREVENCAO

ALONGAMENTO

FLEXIBILIDADE E GANHO DE AMPUTUDE. POSTURA
ATIVO- - Melhora o mobilidade driagas ao ganhe de PASSIVA
PASSIVO amplitude abtida: Eles

recquilibram o corpa todao;

\\_‘_‘_-_.f‘_‘_/

2 SENTIR-SE MELHOR EM SEU CORPO

ALONGAMENTO
POSTURAL

Anti-Estresse, Relaxamentu.
Bl a3 . Agge e Jdrmun positivi
tensdes COrparais sotire o paigueics

.
MELHORIA DO ESQUEMA CORPORAL.
MELHORIA DO GESTO TECNICO.
MELHORIA DO DESEMPENHO.

-17-



GENERALIDADES

2.2 SOBRE O QUE AGEM 0S8 EXERCICIOS DE ALONGAMENTO?

NATUREZA DO
ALONGAMENTO

SOLICITACOES ANATOMO-FISIOLOGICAS

Elementos contrateis:
C.C. Miofilamentos de actina e miosina.

B . C.E.P.
Elementos nao contrateis: AT 5.
L.S.: tendoes, linha Z, sarcoplasma '_{E:SQ\—':%;: LES—
: . aae. b
{elementos em série). C.E.P.

C.E.P.: Feixes fibrosos,
aponecuroses (elementos em paralelo).

A zona visada é a juncao

miotendinosa.

Ela é submetida a duas forcas

exercidas em sentidos opostos: hé === N

a fibra muscular em —__iEGee=i |—
E Fid

contracao e o tendao T

em alongamento,

A tensao é maxima sobre a zona

misculo-tendinosa.

(s tecidos envolvidos sao os
miisculos e os feixes C.E.P

fibrosos. Eles podem s =

BT .. (.
ser alongados “ *T\%;'J* -
até os limites fisiologicos. " C.EP

A resisténcia dos tenddes e a dor

constituem o limite da

extensibilidade.

A acdo situa-se sobre os elementos

tendinosos e articulares. A extensibilidade

do musculo e dos feixes [ibrosos é p——
esgotada.llslo exige unia Fﬁkjmgjﬁh
forca de tracao elevada. ~ '

A dor é o fator limitante.

Aqui, sdo visados os elementos C.E.P.
contraleis e os nao contrateis,
O tecido muscular & esgotado
com o objetivo de se inibir o
reflexo miotatico e de se poder alongar
sem tensao os elementos contriteis e ndo contriteis.

—_— .

C.E.P.

- 18-




GENERALIDADES

2.3 QUAIS EXERCICIOS DE ALONGAMENTO DEVEM SER
REALIZADOS PARA A OBTENCAO DE EFEITOS ESPECIFICOS?

No6s compreendemos portanto que a “flexibilidade”depende da extensibilidade dos dife-
rentes tecidos: misculos, tenddes, capsulas ou ligamentos articulares, pele, feixes
conectivos e plano de deslizamento. Como agir sobre essas estruturas?

MUSCULO: Componente contrétil
constituido por miofilamentos de
actina e de miosina com uma extensi-

bilidade variando, de acordo com os
grupos musculares, de 20 a 50% do
comprimento de repouso do muscu-

lo. E & primeiro a ser alongado.

Realizar o alongamento lentamente, utili-
zando a forca da gravidade, a fim de obter
um relaxamento muscular.

PASSIVOS

Obter uma tensao do misculo, alongando-o

e contraindo-o.
ATIVO-DINAMICO

Obter um esgotamento do tecido muscu-
lar que permita uma deformacao plastica.

ATIVO-PASSIVO

FEIXE CONECTIVO:
A extensibilidade do tecido conectivo/
€ mais importante que a do tendao,

mas € menos importante que a do
muasculo contratil. A organizacao em\
malha das fibras de colageno permite

uma certa extensibilidade.

Realizar o alongamento lentamente (até o
limite fisiolégico), sem precipitacao, para
nao desencadear uma contracao reflexa.

PASSIVO-POSTURA

Apo6s o esgotamento do tecido muscular,
0 alongamento permite a solicitacao efi-
caz do tecido nao contratil.

ATIVO-PASSIVO

TENDAO: A sua extensibilidade &

muito fraca (4 a 10% de seu compri-
mento). Os tenddes sao rigidos devi-——
do & sua constituicdo de fibras de
colageno.

Obter um relaxamento, ir além da extensi-
bilidade do musculo e dos feixes

conectivos POSTURA

Obter tanto uma tensao do masculo quan-

to dos tendoes. ATIVO-DINAMICO

Obter um esgotamento do tecido mus-
cular. ATIVO-PASSIVO

-19-



GENERALIDADES

ARTICULACAO: Os  elementos
conectivos que envolvem a articulagao
(capsula e ligamentos) podem estar re-
traidos ou fibrosados ¢, conseqilente-
mente, podem limitar o movimento.

VASOS O alongamento associado a tor-
¢do (movimento de rotag¢do) contribui
para a expulsdao de liquidos contidos
nos tecidos, melhorando a drenagem
circulatoria e evitando a estase liquida
(edema, hematoma). A contracao mus-
cular associada ao alongamento ira
criar um afluxo sanguineo que contribui
para o aumento da temperatura interna.

A contracdo muscular associada com
o alongamento desenvolverd um
fluxo sangiineo, contribuindo para o
aumento da temperatura interna.

—

Colocar a articulacao na posicao extrema
e obter um relaxamento dos musculos a
fim de evitar sua oposicao (dor = defesa).

POSTURA

Todas as técnicas de alongamento passi-
Vo possuem uma acao de drenagem,

POSTURA PASSIVA
ATIVO-PASSIVO

O ciclo alongamentocontracdo nao deve
ultrapassar 10 s. (além desse periodo, a
irrigacao é perturbada).

ATIVO-DINAMICO

NERVO: Submetido a fatores de ten-
sdo permanente (estresse), o muiscu-
lo ¢ constantemente encurtado. Os
exercicios de alongamento repetidos
contribuem para diminuir essa ten-
sao muscular. As técnicas que asso-
ciam o alongamento ativo e o passivo
serao favoraveis para o relaxamento.

/
N\
/
N\

Apo0s o alongamento-contracdo, o tecido
muscular é esgotado e deixa-se alongar: o
relaxamento serd secundario.

ATIVO-PASSIVO

A alternancia entre o alongamento ativo e
o passivo responde a “lei dos contrastes™:

as tensoes diminuem.
POSTURAL

Dessa forma, cada técnica pode agir cronologicamente sobre diferentes tecidos:

FASCIAS
ATIVODINAMICO
PASSIVO)
POSTLIRRAL
ATTIVERPASSIVD

POSTURAL

TENDOES

ARTICULACOES

VASOHS NERVOS

-90 -



GENERALIDADES

2.4 EFEITOS DOS EXERCICIOS DE ALONGAMENTO AO LONGO
DO TEMPO

RECORDACAO: Toda estrutura viva adapta-se mais ou menos rapidamente as condi-
¢Oes que lhe sao impostas.

@ Se o tecido miotendinoso regularmente em alongamento nao for solicitado, ocorre a
rigidez.

@ Se, ao contrario, o tecido miotendinoso em alongamento for solicitado, regularmen-
te e de modo importante, ele adquirira um novo estado de comprimento mais impor-
tante e menos transitorio.

MANUTENCAO OU GANHO?

% Se desejarmos MANTER as propriedades existentes ou adquiridas de extensibi-
lidade do musculo, basta submeté-lo regularmente a alongamento até o limite da
lfase elastica.

- Se desejarmos MELHORAR essas propriedades, € conveniente treinar o miscu-
lo regularmente com alongamento, indo pouco a pouco além da fase elastica, isto
&, até a fase plastica.

E IMPORTANTE SABER QUE:

2 O aumento do comprimento muscular observado apds uma sessao persiste entre duas
horas e um a dois dias, diminuindo progressivamente.

@ Os ganhos no alongamento sao particularmente importantes durante os primeiros
meses de pratica.

> Eles serdo mais acentuados no individuo pouco ativo ou no que treina menos do que
no individuo que tem o habito de solicitar os grupos musculares regularmente. O
esportista & espontaneamente mais alongado.

nuicao do ganho de alongamento e mesmo uma sensac¢ao de “aumento da rigi-

dez”. Isto nao deve ser causa de inquietacao (exceto se o alongamento ultrapas-
sou a fase plastica para entrar na fase lesiva de “ruptura™). Apé6s a repeticao de alguns
exercicios, tudo entra em ordem.

ﬂ No dia seguinte de uma sessiao INTENSIVA, podemos observar uma nitida dimi-

-21 -



GENERALIDADES

2.5 REACAO DOS TECIDOS AOS DIFERENTES EXERCICIOS DE
ALONGAMENTO

em amplitude

Bl _ = T musculo em repouso
-7 T~ "~T35>i i  Periodo elastico: MANUTENCAO: ap6s o
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Quando alongamos um muasculo ou uma cadeia muscular, agimos igualmente sobre os fu-
sos neuromusculares (FNM). Esses FNM sao receptores localizados em paralelo na fibra
muscular e sensiveis ao alongamento.

2 Se o alongamento for brutal, o FNM é alongado rapidamente:

O influxo nervoso sensitivo desencadeia o reflexo miotatico, o qual provoca uma contra-
¢ao do musculo “agredido”.

% se o alongamento for lento e sem precipitacao:

O FNM nao é “agredido”. Os receptores solicitados sao outros: os 6rgaos tendinosos de
Golgi. Neste caso, o influxo sensitivo inibe o reflexo miotatico e, conseqiientemente, pro-
voca o relaxamento muscular, o quatl favorece o alongamento.

O FNM também depende do sistema nervoso central, o qual regula o ténus muscular. E
por essa razao que, em casos de ansiedade, nervosismo ou dor, os FNM sao ativados e
aumentam o tonus muscular,
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2.6 METODOLOGIA GERAL

.
2.6.1 Aquecimento especifico antes do alongamento

@ Antes de uma sessao isolada de alongamento, é imperativo um inicio progressivo sob a
forma de exercicio dinamicos com uma duracao de 5 a 8 minutos. Isto é, deve-se
desenvolver um trabalho ativo dos diferentes grupos musculares com o objetivo de ele-
var a temperatura interna e aquecer profundamente a musculatura, valendo-se da corri-
da sem se mover do lugar, alternada com pequenos saltos com os pés juntos (para fren-
te, para tras, encostando os calcanhares nos gliteos, elevando os joelhos), saltos com os
joelhos unidos, e sem esquecer os rge\mbros superiores, realizando rotacoes dos ombros.

4

Esses exercicios repetidos produzem atritos Internos que aumentam
a temperalura do tecido muscular, Isto provoca dilatagao dos capila-
res sanguineos e diminul a visco-elasticidade e, dessa forma, favore-
ce o alongamento.

% Antes de um treinamento ou de uma competicao, os exerci-
ctos dinamicos serido precedidos por um aquecimento car-
diorrespiratorio sob a forma de uma corrida de 10 a 15 minu-
to: exercicio aerobio (com o objetivo de aumentar as trocas
celulares, abrir os capilares sanguineos e aumentar o débito
sanguineo no interior das massas musculares). A corrida é
completada por variacées de ritmo, cada vez mais sustenta-

dos: distancias, linhas retas...

A durag¢dao do
aquecimento variard
em fun¢do da idade,

dos esportes e do nivel
do praticante,
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2.6.2 Posi¢oes adotadas para a realizacao do alongamento

¢ Em pé: Para os exercicios de alongamento ativo-
dinamico que antecedem o esforgo. As posicoes ado-
tadas serao proximas da fun¢ao muscular.

Exemplo. posicdo para os muisculos adutores.

¢ Sentada, deitada ou, algumas vezes, em pé:
As posicoes adotadas para os exercicios de
alongamento passivo serao confortaveis,
favoraveis para a recuperac¢ao muscular.

Exemplo. posicdo para os musculos posteriores da coxa.

= Sentada, deitada, em pé: As posicoes para os
exercicios de alongamento ativo-passivo serao
proprias para cada individuo e dependerao da efi-
cacia da sua realizacao.

Com um pouco de
experiencia, e conveniente
reter as posicoes nas quais o
alongamento & mais eficaz.
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2.6.3 Forgas utilizadas para a realizacao do alongamento

> A acao da forca da gravidade que & exer-
cida pelo peso do proprio corpo
(total ou parcialmente).

© A autotracao manual que é realizada pelo
proprio esportista para realizar o alongamento
desejado.

2 A autotracao com material: Para os indivi-
duos rigidos, procedimentos técnicos simples*®
permitem melhorar determinados alongamen-
tos. [*toalhas, cintos, sandow (sistema de fixa-
¢ao com cabos elasticos), pesos ou lastros...].

© A acao de uma outra pessoa, de um parceiro ou
de um terapeuta auxilia e exerce uma forca exter-
na, permitindo melhorar o alongamento e o relaxa-
mento do esportista.
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2.6.4 Papel do quadril no alongamento

Estrutura dssea intermediaria entre os membros superiores e inferiores, o quadril, de-

vido & sua posicdo, tem um papel importante na tensao de diferentes grupos muscula-
Tes.

& Por essa razdo, podemos optar por alongar exclusivamente os misculos anteriores ou
posteriores, as fixagdes baixas ou as fixacoes altas de acordo com a posicao da pelve, em
bascula posterior (retroversao*) ou em bascula anterior (anteversao).

|

L

A
Exemplo:

A mobilidade das’
estruturas osseas
permile colacar sob
tensao de maneira
seletiva um
determinado miscufo
ou um determinado
grupo muscular
selecionado.

I

Lo -

miasculo relaxado muasculo tenso

& Para aprender a sentir essa bascula do quadril, apresentamos algumas etapas progressivas:

1 Colocar-se em decubito dorsal (deitado sobre as costas), com os joelhos flexionados,
e inspirar estendendo o abdémen.

2 Forcar a regiao lombar baixa contra o solo (para isto, contrair os musculos glateos e
os abdominais), expirar provocando a retracao abdominal, com o quadril em bascula
para tras ou em retroversao.

3 Elevar a regiao lombar baixa, inspirar estendendo o abdémen, com o quadril em bas-
cula para frente ou em anteversao (desenho abaixo).

controlar passando a
mdo sobre as vértebras
lombares.

- 26 -




GENERALIDADES

© Treine realizando esses exercicios. Partir de uma posicao facil em direcao a posicoes
cada vez mais dificeis.

1 Alongado, em dectibito dorsal, com os joelhos flexionados.

2 Alongado, em dectibito dorsal, com os joelhos estendidos.

3 Sentado.
4 De joelhos. .

5 Em pé, c@m--pg;iipélhos
flexionados.

as significados das palavras com um asterisco sdo apresentados no glossario.
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2.6.5 Ponto fixo e ponto movel

© A nocao de ponto fixo e de ponto modvel, o posicionamento do segmento em flexao, em
extensao ou em rotacao torna possivel a colocagao sob tensao, de forma seletiva, de uma

- regiao escolhida. Dessa maneira, o alongamento pode ser realizado de modo especifico
sobre uma zona “alvo”: fixacgao alta, fixacao baixa, por¢ao média, interna ou externa.

& Ponto fixo:

A partir da posicao inicial, uma das articulagdes do misculo a ser alongado deve perma-
necer fixa.

& Ponto movel:

A partir do ponto fixo, qualgquer movimento de alongamento realizado pelo ponto mével
terd uma acao de extensibilidade sobre os grupos musculares em questao.

Definir a regiao a ser alongada.

O alongamento classico do musculo
quadriceps o quadril sera realizado
corretamente se o quadril ndo se
mover (ponto fixo).
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2.6.6 Utilizacoes das rotagoes

@ Por qué?

Praticamente nenhum musculo,insere-se de modo direto e alinha-se sobre os segmentos
6sseos. A orientacdo das fibras musculares em espiral em torno dos ossos e a funcao
destes nos estimulam a realizar movimentos de rotacao durante os exercicios de alonga-
mento para que estes sejam completos.

L

Alongamento dos
mdsculos posteriores
da coxa externos (pé
em rota¢do interna).

Orientagcdo em espiral
das fibras musculares.

A partir do alongamento classico em posicao neutra, é possivel colocar sob tensao, de

maneira seletiva, uma determinada regiao, interna ou externa. Para isto, realizar um mo-
vimento de:

rotacao interna e, em seguida, rotacao externa do pé, do joelho, do quadril ou do om-
bro.

De agora em diante, para cada alongamento, adotar trés posicoes.

N.B.: Isto é vilido independentemente da posicao utilizada (sentada, deitada, em pé)
ou da técnica utilizada (alongamento ativo, passivo, ativo-dinamico, ativo-passivo,

postural).
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2.6.7 Quais musculos devem ser alongados?

© Os musculos agonistas:

musculos que atuam em conjunto para tracionar na
mesma direcao ou responsaveis pelo movimento.

Exemplo: alongamento dos
posteriores da coxa.
Agonista

> Os misculos antagonistas:

musculos que atuam um contra o outro, em dire-
cOes opostas, ou responsaveis pelo movimento
oposto.

Fxemplo: alongamento do masculo
quadriceps da coxa
Antagonista

% Uma cadeia muscular:

E um conjunto de musculos que garantem as liga-
cOes entre as diferentes articulacoes, os diferentes
niveis dos corpos.

Exemplo: alongamento da cadeia posterior.

Alongue com método,
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2.6.8 Realizacao dos exercicios de alongamento num lugar trangiiilo.

A preparacao dos musculos, a preparacao ao esforco, passa pelo “aquecimento do cé-
rebro”,

A prética do alongamento exige atencao (contrariamente a outras fases do aquecimento
ou da recuperacao).

& Tomada de consciéncia: melhorar o esquema corporal.

A variacdo do comprimento e da tensdao dos misculos envolve um determinado niimero
de percepc¢des conscientes que permitem localizar os msculos responsdaveis pelo movi-
mento e favorecem a sua utilizacao durante o esforco.

© Os diferentes apoios contra o solo estimulam os receptores capsulares, tendinosos, li-
gamentares e musculares, reforcando a estabilidade ao solo durante as fases de esforco.

© A alternancia das diferentes fases de tensdo-relaxamento exige uma determinada escu-
ta, um controle de si mesmo.

© O alongamento sera eficaz e bem percebido somente se todos os segmentos do mem-

bro e as articulacoes estiverem bem posicionados. A atencao aos detalhes, a calma e o
isolamento contribuem para o sucesso do exercicio.

Sentir bem o efeito produzido.
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2.7 ALONGAMENTO AO LONGO DO TEMPO

Os problemas nao ocorrem de um dia para outro: o desequilibrio devido ao crescimen-
‘to e a somatoria das atitudes responsaveis por tensoes repetidas encontram-se na ori-
gem da deterioracido do organismo. Portanto, a educacao muscular deve ser iniciada o
mais cedo possivel e deve continuar regularmente durante toda a carreira esportiva e
mesmo além dela. Conseguir um tempo para o alongamento para se sentir bem, para pre-
venir lesdes e garantir um futuro melhor...

Iniciar o jovem esportista a pra-
tica do alongamento assim que
suas atividades provocarem at-
mento da musculatura.

Determinados esportes exi-
gem uma maior facilidade
gestual.
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& 8-10 anos INICIAR:

Quando a atividade fisica aumenta, desde que os exercicios realizados produzam au-
mento de volume muscular (determinados esportes o fazem mais do que outros), é
chegado o momento de iniciar de modo muito simples o jovem esportista aos
exercicios de alongamento muscular.

& 12-16 anos MELHORAR e AUMENTAR: (cf. p.21)

Os exercicios de alongamento devem fazer parte do treinamento, qualquer que seja
a idade. A partir dos 12 anos, o refor¢o muscular qualitativo e quantitativo torna-se
indispensavel com o estirdo de crescimento e os problemas que o acompanham. Ele
caracteriza-se por um aumento desequilibrado; o comprimento dos 0ssos sempre
precede o alongamento muscular, explicando a “rigidez"do jovem esportista dessa
faixa etaria, e a for¢ca muscular que exerce uma tragao fragiliza um pouco mais as zo-
nas de insercao.

Durante o crescimento, € conveniente ensinar ao nosso esportista as diferentes téc-
nicas de alongamento, aplica-las apés uma avaliagdo médica, de acordo com suas
atividades e suas sessdes de treinamento.

Uma préatica quotidiana (5 a 8 minutos) supervisionada por pessoas orientadas
(pais ou educadores) produzird efeitos benéficos.

< 1845 anos REALIZAR REGULARMENTE: (cf. p.21)

Antes e apés o esforgo, fora das sessdes de treinamento apds lesdes musculares, em
caso de rigidez ou de um problema morfolégico, os exercicios de alongamento de-
vem fazer parte de sua atividade. O que representava uma obriga¢io deve tornar-se
uma necessidade quotidiana. Uma necessidade para todos aqueles que praticam es-
portes enrijecedores ou para os adeptos da musculagao.

< ap6s 0s 50 anos MANTER: (cl. p.21)

Os alongamentos realizados durante toda a vida fazem parte da higiene. Talvez eles
sejam a razdo do bem-estar de alguns individuos.

Eles contribuem para uma ginastica de manutenc¢ao nos tratamentos de grupo. Eles
permitem estimular o paciente asténico ou vitima da idade avangada.

Sob uma forma talvez um pouco mais lidica, eles mantém a flexibilidade a fim de
poupar a coluna, os tendoes e aliviar as articulagoes.

-33.



GENERALIDADES

2.8 O QUE NAO DEVE SER FEITO

Desaconselhar e mesmo proibir.

@ As tracdes bruscas repetidas ou os movimentos precipitados nao melhoram a exten-
sibilidade do miisculo. Pelo contrario, elas desenvolvem a rigidez.

2 Os exercicios de alongamento bruscos realizados a frio, sem aquecimento.

o Os exercicios de alongamento extremos podem acarretar um certo desconforto, o
qual pode se traduzir por uma reacao de defesa.

© As rotacoes da coluna cervical as tor¢oes ou extensoes da coluna lombar aumentam
as pressoes mecanicas e, portanto, nao tém um efeito positivo.

% Alongar-se passivamente imediatamente antes de um esfor¢o intenso (sprint, acelera-
¢a0...): um misculo muito alongado em tensao passiva torna-se um misculo menos efi-
caz.

% O abuso de alongamento passivo por individuos jovens com problemas com frouxidao
ligamentar ou por individuos que apresentam fragilidade articular.

< Alongar-se além de um determinado limite (periodo de ruptura): quando o limiar de
alongamento extremo € atingido, isto provoca dor e indica ao esportista o perigo de
prosseguir o alongamento.

% Realizar esforcos de tracao cada vez mais importantes (apoio de um parceiro) pode
provocar microlesdes dos elementos visados: fase de ruptura.
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a ATENCAO!

Controlar
a hiperlordose

A forca exterior deve
ser moderada.

oy

Pressoes excessivas
Evitar o tempo elastico sobre o joelho (meniscos).
(insisténcia).

Nao arredondar a coluna lombar Deve ser evitado no caso de
baixa (para o individuo que dor nos tornozelos.
apresenta lombalgia).
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2.9 DESENVOLVIMENTO DE UMA SESSAO

Nao importa qual seja a técnica utilizada, para nao esquecer nada, realize o alongamen-
to com método, partindo do pé (triceps sural) e, em seguida, a coxa (quadriceps femo-
ral, posteriores da coxa...), a pelve, os abdominais, os membros superiores, até os dedos.

ADUTORES

POSTERIORES
DA COXA

BRACO
ANTEBRACO
DEDOS

OMERO

PEITORAIS
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2.10 PRINCIPAIS MUSCULOS ABORDADOS NESTA OBRA

Trapézio

Misculo do pescogo

Triceps braquial Musculo

Peitoral do dorso

Biceps braquial

Abdominais Epitrocleares Lombares
Gliteos
Epicondileanos
lliopsoas
Posteriores
Adutores 8/ 5 da coxa Fascia lata

Quadriceps

Tibial anterior

Triceps sural
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

3.1 POR QUE?

A maioria dos gestos esportivos potentes apresentam uma fase preparatoéria de alonga-
mento muscular com um retorno extremamente potente. Dessa maneira, préximo de um
esfor¢co no qual as solicitacoes musculares serao elevadas:

& E conveniente preparar o misculo (aceleracoes, repeticdes e recepgoes de saltos, bo-
ladas, desacelerac¢oes...) no treinamento, na competicao e no intervalo de uma partida.

& Eles preparam igualmente para a execucao do gesto. A precisdo, a qualidade dos
apoios e a estabilidade melhorarao através da estimulacao dos receptores intramuscula-
res, tendinosos e articulares.

Ainda mal conhecidos atualmente, os exercicios de alongamento ativo-dinamico vém se

impondo discretamente nos programas de aquecimento e de preparacao muscular: tra-
ta-se de uma questao de bom senso.

E a combinacao de um alongamento {(subméaximo) com uma contracao estatica (isomé-
trica e excéntrica*) de um grupo muscular, completada ap6s o relaxamento por um tra-
balho dindamico encadeado desse grupo muscular (saltos, saltitos...).

Para saber mais

0 alongamento méaximo do masculo ativado (portanto, alongamento passi-
vo) nao € o reflexo da condicdo do esportista na lase de esforgo:

Este trabalha freando

conmo motor do movimento

em estabilizacao
Nas gestos espartivos rapidos, nunca ocorre um alongamento maxino a fim
de proteger as articulagoes e os tendoes.
O papel do misculo & de se defender. (2)

Nao realizar alongamentos, passivos, proximo de um esforco. Eles sao
fontes de pernas “moles”, de pernas “pesadas”, de lesoes.

- 40 -
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

3.2 OBJETIVOS:

Preparar o muasculo para todas as formas de solicitagdes:

% aumentando o calor interno muscular.

Gracas a associacao alongamento-contracao, o recrutamento das unidades motoras* é
maximo e permite o aquecimento dos muasculos e tenddes de 1°C a 1,5°C em 10 minutos.
Este calor interno é inicialmente localizado na regiao alongada e, em seguida, é generali-
zado (sudacao), desde que os exercicios de alongamento sejam encadeados.

© acelerando a circulacao sanguinea.
Gracas & combinacao de exercicios de alongamento ativo e contracdes musculares.

& estimulando a juncao miotendinosa.

Submetendo-a ao avanco de tensdes importantes. Trata-se portanto de reproduzir a in-
lerrupcao de uma tensao no interior do miasculo, no minimo igual aquela produzida
durante o esforco.

& preparacao neuromuscular.
Estimulando os receptores musculares, tendinosos e articulares: despertar o limiar de vi-
gildncia corporal (apoios, estabilidade, gestos técnicos).

& preparacao psicologica.
Permitindo sentir os grupos musculares que vao trabalhar, eles permitem ao esportista
de tranquilizar-se fisicamente e mobilizar sua atencao.

Para saber mais

Alongamento Ativo e Respiracao:

Devido ao caraler breve do alongamento (6 a 8 s) e do esforgo durante o qual os
milsculos abdominais sao contraidos e o diafragma é elevado passivamente, a res-
piracio serd bucal, isto &, o ar inspirado pelo nariz sera rapidamente expirado pe-
la boca, ocorrendo a cada 3 ou 4 alongamentos uma ampla solicitacdo do diafrag-
ma estender o abdémen e, em seguida, contrai-lo).
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

3.3 PRINCIPIOS

Os exercicios de alongamento de preparacao fazem parte do aquecimento e sao realiza-
dos, portanto, no local (ou no vestiario, no caso de ser realizado durante o intervalo).

Eles sao precedidos por um aquecimento cardiorrespiratorio que deve durar de 10 a 15
minutos e por um trabalho de exercicios dindmicos dos diferentes grupos musculares
(aceleracao, elevacao dos joethos, movimentos dos calcanhares em direcao aos gliiteos).

2 Realizar os alongamentos unicamente em pé (aproximar-se da fase de esforco).

1- Alongar o musculo até sentir uma sensacio de “repuxamento” (0 alongamento
maximo niac & Gtl) de forma lenta e progressiva, sem precipilacio e sem
Insisténcia,

2- Posicionar o gquadril corretamente alim de aumentar o alongamento e determi-
nar o ponto fixo € o ponto movel.

3 Contrair o misculo na posicao estatica durante § a 8 s afim de produzir o maxi-
mao de tensao no interior do masculo (sensagiao de calor interno).

4- Relaxar e, imediatamente, iniciar a fase dindmica, isto &, ativar, contrair rapi-
damente o misculo que acaba de ser alongado, realizando exercicios ativos bem
precisos em funcao de cada grupo muscular solicitado: saltos, chutes, movimentos
dos tornozelos em direcao aos glitteos, elevagao dos joelhos, rotagio dos ombros. ..

= Repetir o exercicio variando a posicao do(s) membro(s) afim de obter um alon-
gamento em rotacao interna e, em seguida, em rolacao externa.

~ Cada exercicio sera repetido 2 vezes,
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

5.4 METODOLOGIA

e

no local ou no vestiario.

QUANDO? ap6s a caminhada e os exercicios dindmicos.
antes do trabalho especifico: aceleracio do ritmo, sprint.
no intervalo: 5 minutos antes do reinicio.

POSICAO: exclusivamente em pé.

COMO? 1- Posicao inicial.
2- Alongamento do musculo (submaximo).

3- Contracdo muscular estatica intensa
durante 6 a 8 s.

4- Seguida pelos exercicios dinamicos.

VARIACAO: posicio neutra e, em seguida, rotacao interna
e rotacao externa.

REPETICAO: 2 vezes cada exercicio.

DURACAO 4 a 5 minutos (somente os membros inferiores).
TOTAL: 8 minutos (membros inferiores e superiores).
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

3.5 ONDE SITUAR 0S EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO?

NAS SESSOES DE TREINAMENTO

Preparacao exercicio alongamento sessoes especificas
_________________ e B e 11| =
Cardiorrespiratéria dinamico ativo

10 a 12 min 3 min 5 min

aquecimento geral 18 a 20 min

ANTES DA COMPETICAO
1- competicdo sem intervalo
aumento
Preparagao exercicio alongamento do ritmo: competicao
--------------------------------- R et || 2
Cardiorrespiratorial  dinamico ativo sprint, linhas
retas
10 a 12 min 3 min 5 min preparacao para

0 jogo... 10 a 12 min

aquecimento geral 28 a 30 min

2- competicdo com intervalo

aquecimento | alongamento
geral 1¢ tempo recuperagao ativo 2¢ tempo
------------------------------------------------------- ol 2
idem intervalo 8 al0 min 5 min intervalo

durante o intervalo

N.B. 5 minutos antes do reinicio, realizar exercicios de alongamento ativo.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ILUSTRACOES DE
EXERCICIOS

THCEPS SUTAl ...eoviiiceiie e e p. 46 a 47
POSteriores da COXa .....oivvivviiiiiiiei et p. 48 a b3
QUAATTICEDPS oieeiieeie ettt et e e e rran e s s bivrar e e s e e e s p. 54 a b7
AQUEOTES e e e sttt p. 58 a 61
GLALE0S, FASCIA LAtA o oveeeeeeeeer ettt ettt e e e e e e e e s s veenn s s esnans p. 62 a 63
THOPSOAS ...evvveiiinririiecciiieeee ettt ee e e e e e s st ee e eee s rnraeaeessbbaraeaesanns p. 64 a 65
PEILOTAIS . ..vvvviiieeiiiie ettt ettt e e eee s s s enba e e e s s baae e e ea p. 66 a 67
OMDIOS - BraCOS ...oooiiiiiiiiiie ettt p. 68 a 69
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ALONGAMENTO DO TRICEPS SURAL

musculos posteriores da perna

ATENCAO

A

¢ Afastamento dianteiro,

O pé de trds deve estar
no mesmo eixo que o pé

da frente.
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CONTRAIR

2 Com o afastamento
dianteiro, o joelho da
perna de tras deve ser
estendido.

© Realizar a bascula do
quadril para frente
(puxar os ghiteos para
cima).

ALONGAR

> Flexionar o joelho
dianteiro, até que o cal-
canhar posterior afas-
te-se do solo.

< Empurrar o antepé,
mantendo o calcanhar
a alguns centimetros
do solo.

Manter por 8 segundos.

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

TRICEPS SURAL
UNILATERAL

SALTITAR

& Realizar pequenos
saltos rapidos, com os
pés unidos e manten-
do-se no lugar, durante
8alls.




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ALONGAMENTO dos

muisculos posteriores da coxa

o Afastar um pé do outro,
criando um afastamento. Pa-
ra isto, avangar uma perna
para frente (com o joelho da
frente estendido).

A A coluna lombar deve ser
mantida refa
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

POSTERIORES DA COXA
UNILATERAL

CALCANHARES-
GLUTEOS

ALONGAR CONTRAIR

o Flexionar o joelho
posterior e flexionar o
tronco sobre a perna
posterior.

@ Elevar a ponta do pé
dianteiro.

© Realizar a bascula do
guadril para frente (pu-
xar os gliteos para ci-
ma).

& Pressionar o calca-
nhar contra o solo.

& Flexionar o tronco
em direcao ao solo.
Manter por 8 s.

% Movimentos dos cal-
canhares em direcao
aos gliteos durante 10 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

VARIACAO: ALONGAMENTO UNILATERAL DOS MUSCULOS
POSTERIORES DA COXA COM UM COMPONENTE
ROTATORIO

ALONGAMENTO DOS ROTADORES INTERNOS

Semilendinoso

Semimembraniaceo

< Levantar a ponta do pé.

@ Puxar os glateos para cima (com a
coluna reta).

%~ Movimento de rotacao externa do pé
direito.

@ Pressionar o calcanhar contra o solo.
Manter por 8 s.

Fase dinimica: movimentos rapidos dos
calcanhares em direcao aos glateos.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

POSTERIORES DA COXA
UNILATERAL
EM ROTACAO

ALONGAMENTO DOS ROTADORES
EXTERNOS

Biceps femoral

% Levantar a ponta do pé.

< Puxar os glateos para cima (com a
coluna reta).

<~ Movimento de rotacao interna do pé
direito.

& Pressionar ¢ calcanhar contra o solo.
Manter por 8 s.

Fase dinAmica: movimentos rapidos dos
calcanhares em direcao aos glGteos.




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

VARIACAO: ALONGAMENTO BILATERAL DOS FEIXES
SUPERIORES DOS MUSCULOS POSTERIORES DA COXA

ALONGAR

e, em seguida,

CONTRAIR

Biceps femoral

Semitendinosa

Semimembrandceo

coluna lombar.

% Posicao inicial: pernas afas-
tadas.

% Flexionar ambos os joelhos.
© Puxar os gliiteos para cima

Ndo arredondar a (com a coluna reta).

© Avancar o tronco para frente.
v Manter a posi¢do por 8 s,
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTOQ ATIVO-DINAMICO

POSTERIORES DA COXA
BILATERAL

VARIACAO: EM ROTACAO FIXAQGES ALTAS

CALCANHARES-
ALONGAR GLUTEOS

e, em seguida,

CONTRAIR

% Posicao inicial: pernas afas- < Movimentos rapidos dos cal-
tadas. canhares em dire¢do aos gli-
& Pés em rotacao interna. teos durante 10 s.

< Puxar os gliteos para cima
{com a coluna reta).

© Manter a posicao por 8 s.
Em seguida, recomecar em ro-
lacao externa.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ALONGAMENTO do QUADRICEPS

musculos anteriores da coxa

ALONGAR

; I Reto femoral
,"Fs"asln lateral

Vasto medial

A

lateral

o joelho deve
permanecer
na vertical

& Segurar o pé com a méo.
> Realizar a bascula da pelve

sem hipolordose para tras. Para fazé-lo, contrair

os gliteos e os musculos abdo-
minais, evitando que o joelho
suba na frente.

© Mantendo a bascula da pel-
ve, levar o pé em direcao ao
glateo.
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CONTRAIR

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

QUADRICEPS
FEMORAL
UNILATERAL

TESOURAS

& Com o quadril em bascula,
empurrar 0 pé contra a mao
que resiste. (O joelho procura
se estender como se ele fosse
chutar). Manter por 6 a 8 se-
gundos.

<& Pequenos saltos com as per-
nas afastadas, em tesoura, para
frente ¢ para tréas.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ALONGAMENTO do QUADRICEPS FEMORAL

musculos anteriores da coxa

SO A
0T e

o

Reto femoral

T

S,

Vasto lateral

Vasto medial

A & Posicionar-se, criando um

afastamento anterior. Para isto,

Nao criar uma avancar uma perna.

concavidade na
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

QUADRICEPS
FEMORAL
UNILATERAL

ALONGAR TESOURAS

e, em seguida,

CONTRAIR

2

@ Descer em direcao ao solo, < Pequenos saltos com as per-
flexionando os joelhos. nas afastadas, em tesouras, pa-
© Estabilizar a posicao quan- ra frente e para tras.

do o joelho posterior estiver a
alguns centimetros do solo.
Manter a posigao por 8 s.

M.B. O angulo entre a coxa e a
perna deve ser de 90° tanto na
frente quanto atras.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ALONGAMENTO dos ADUTORES |

musculos internos da coxa

A

A coluna lombar
deve ser mantida
reta.

Pectineo

Adutores curto ¢ médio

Adutor longo

& Pés bem afastados.
o Flexionar os joelhos.
< Criar uma concavida-
de na regido lombar
baixa puxando os gli-
teos para cima,




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ADUTORES
BILATERAIS

ALONGAR CONTRAIR AFASTAR
APROXIMAR

© Com os pés sempre  © Levar os joelhos para © Afastar e aproximar
afastados. dentro empurrando-os 0s pés rapidamente, du-
© Colocar os cotovelos  contra os cotovelos. rante 10 s.

sobre a face medial dos © Flexionar o tronco e
joelhos (palma da mao  elevar os glateos.
contra palma da mao). Manter a posicao por 8 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ALONGAMENTO dos ADUTORES

miisculos internos da coxa

ALONGAR

Pectineo

Adutores curto e médio

Adutor longo

< Descer os adutores em dire-
¢ao a perna oposta (translacao
do quadril).

o Flexionar o joelho esquerdo

Controlar o .
afastamento (peso do corpo apoiado sobre
do joelho. esta perna).

> Criar uma concavidade na
coluna lombar (puxar os gli-
teos para cima).
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO
ADUTORES
UNILATERAIS

CONTRAIR AFASTAR - APROXIMAR

& Forcar o pé contra o solo. % Afastar e aproximar rapida-
% Flexionar mais o joelho es- mente os pés, durante 10 s.
querdo.

% Terminar flexionando o
tronco para frente, os glateos
sdo puxados para tras.

Manter por 6 a 8 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ALONGAMENTO dos GLUTEOS e da FASCIA LATA

musculos externos da coxa

A

A coluna lombar deve
ser mantida reta.

Fascia lata

¢ Pés bem afastados.

© Flexionar os joelhos.

& Criar uma concavidade na
coluna lombar, puxando os gli-
teos para cima.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

FASCIA LATA

AFASTAR
R
CONTRAI APROXIMAR

¢ Os pés mantidos sempre @ Afastar e aproximar rapida-
afastados. mernte os pés, durante 10 s.

© Colocar a palma das maos so-

bre a face lateral dos joelhos.

© Forcar com as maos sobre

0s joelhos (em direcao ao inte-

rior), com os joelhos opondo-

se & acao.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ALONGAMENTO do PSOAS

musculos anteriores da pelve

ALONGAR

% Descer sobre a perna diantei-
ra (flexao do joelho de 90°).

&, Manter o tronco ereto.

© Realizar uma béscula do
quadril para tras.

Nao criar uma
concavidade na
coluna lomba
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

PSDAS
UNILATERAL

CONTRAIR ELEVAR 0S5
JOELHOS

%~ Aumentar a flexdo sobre a % Elevar os joelhos rapidamente.
perna dianteira.

<~ Tentar estender o joelho

posterior.

© Manter o tronco ereto e o

quadril em retroversao.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ALONGAMENTO dos PEITORAIS

miisculos anteriores do torax

Peitoral maior

© Em pé, com os joelhos dis-
cretamente flexionados.

& Com os bracos atras das cos-
tas, segurar as maos, com O0s

Os antebracos devem polegares direcionados para o
A permanecer em supina- leterlor. )
¢do, a palma das maos ¢ Insuflar o térax.

para tras dos gliiteos, os pole-
gares em direcao ao exterior.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

PEITORAIS
BHATERAIS
ALONGAR AFASTAR - CRUZAR
€, em seguida,
CONTRAIR

© Levar os bracos para cima, < Afastar e cruzar os bragos ra-
aproximando um do outro. pidamente & sua frente.
Manter por 6 a 8 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ALONGAMENTO dos MUSCULOS

do OMBRO e do BRACO

N

Trapézio

(1)

¢ Em pé, com os joelhos dis-
cretamente flexionados.

© Flexionar o cotovelo direito e
leva-lo ao zénite, segurar o co-
tovelo com a mao.

Alongamento do ombro e do triceps braquial.
Deve ser observada a extensdo da mdo

com a finalidade de solicitar os miisculfos

da regido do epicondilo.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO
OMBRO
UNILATERAL

ALONGAR MOVIMENTOS

e, em seguida, DE ROTA:AO
CONTRAIR

2] ©

© Empurrar com o cotovelo % Realizar rotacoes rapidas do
sobre a mao, para cima. Isto membro superior, primeira-
produz uma flexao lateral do mente antero-posteriores e, em
tronco, seguida, postero-anteriores.

Manter por 6 a 8 s.

CONSELHO

Flexionar os joelhos afim de nao
criar uma concavidade na coluna
lombar.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

MUSCULOS do PESCOGO

musculos anteriores, posteriores e laterais

ALONGAR

e, em seguida,

CONTRAIR

Esterno-
cleldo-
mastdiden

Irapezio

© Cabeca para tras e
para cima (autocres-

. : cimento).
CONSELHO & Empurrar com as
Durante todos os exercicios maos para frente, a ca-
alivos, manter o beca resiste.

autocrescimento e a cabeca
erela resistindo as tragoes.
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S — e —

ALONGAR

e, em seguida,

CONTRAIR

@ Sempre em autocres-
cimento, a cabeca re-
siste a tracao das maos
na direcao posterior.

© Sempre em autocres-
cimento, a cabeca resis-
te a inclinacao lateral
provocada pela mao.

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

PESCOCO
QUATRO FACES

circunducto

o
T
A

L
ey

=~ Realizar movimentos
de circunducao* da ca-
beca.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

ALONGAMENTO dos MUSCULOS DO DORSO

musculos posteriores do tronco

CONTRAIR

Trapézio

Latissimo
da dorso

Paravertebrais

< Posicionar a cabeca para tras.

— . < Posicionar as maos, com os de-
CONSELHO dos cruzados, atras da cabeca.
Flexionar os joelhos afim de ndo & Empurrar com a cabeca con-
. tra as maos.
criar uma concavidade na coluna

@ Puxar os cotovelos para tras.
lombar. Manter por 6 a 8 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

. FLEXORES DA MAO
ALONGAMENTO dos FLEXORES da MAO

] UNILATERAL
musculos anteriores do antebraco

& Cotovelo estendido, punho e
dedos em extensao.

@ Os outros dedos empurram
contra a outra mao que resiste.
& Manter por 6 a 8 s.

Fase dindmica:
FLEXAO - EXTENSAO
rapida da mao.

Flexores dox dedos
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

FLEXORES DA MAO

ALONGAMENTO dos EXTENSORES da MAO UNILATERAL

musculos posteriores do antebraco

Extensor do
polegar

% Cotovelo estendido, punho e
dedos em extensao.

“ Levar os dedos para cima
contra a outra mao que se opoe.
© Manter por 6 a 8 s.

Fase dindmica:
FLEXAO - EXTENSAO
rapida da mao
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-DINAMICO

DESENVOLVIMENTO de uma SECAO ANTES DO ESFORCO FiSICO

QUADRICEPS
FEMORAI

AN

57 \ﬁ
e /al .

'e'&

PEITORAIS \%
7,

o
1A )

OMBROS

2,

i

1

Como exemplo, apresentamos um encadeamento de 8 exercicios fundamentais de
alongamento ativo.
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EXERCICIOS DE
ALONGAMENTO
PASSIVO E POSTURA
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVQ E POSTURA

4.1 POR QUE?

@ Solicitado por um jogo ou por uma competicdo esportiva algumas vezes dificil, o mis-
culo sofre uma solicitacao dinamica (concéntrica - excéntrica), ocorrendo um encurta-
mento das fibras musculares. Estas fibras contraidas e tensas sofrem uma isquemia*. Os
exercicios de alongamento passivo permitirao ao sistema neuromuscular recuperar seu
estado de equilibrio, de funcionamento, 0 mais rapidamente possivel: acelerando a re-
cuperacao apds o esforco fisico sem provocar fadiga muscular suplementar.

© As posi¢cdes em amplitude extrema adotadas para os exercicios de alongamento passi-
vo sao assimiladas as posturas articulares utilizadas em determinados esportes (ginas-
tica) e na cinesioterapia. Elas serao utilizadas apds acidentes e imobilizagdes em que os
elementos conectivos que mantém a articulagcio podem encontrar-se naturalmente ten-
sos ou fibrosados. As posturas em auto-tra¢cdes manuais, com forcas exteriores ou com
a acao do peso do corpo (forca da gravidade), permitirao obter os graus necessarios.

ALONGAMENTO PASSIVO:

E um alongamento global, lento, que mobiliza as cadeias musculares (alongamento
global), em busca de um ganho de amplitude perdido pela atividade fisica. Utiliza-
mos a acao da forca da gravidade pelo peso do proprio corpo, combinada ou nao
a uma tragdo manual ou a uma forca exterior.

A POSTURA:

E um alongamento lento especifico sobre uma zona de rigidez articular em que a
busca de amplitude & mais importante que para um alongamento passivo com o ob-
jetivo de solicitar os elementos, garantindo a manutencio passiva da articulagao.
O tempo de postura também é mais longo afim de se obter um relaxamento total
da unidade contratil, sempre controlando a dor.

Para saber mais

Velocidade de alongamento

Os exercicios alongamento que visam a obtengao da amplitude maxima acarretam a
tensao dos misculos,das fascias em seguida, dos tenddes ¢, finalmente, das capsulas
que mantém a articulagao. Eles devem ser realizados a uma baixa velocidade, sem
tempo elastico ou precipitacao, afim de nao desencadear contragbes musculares re-
flexas proletoras dos misculos, lenddes e articulacoes em questao.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

4.2 OBJETIVOS:

0S EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO:

% Lutar contra as dores tardias do dia seguinte:

- acelerando o fluxo sanguineo venoso de retorno.

-reequilibrando as tensoes entre os diferentes grupos musculares, corrigindo e lutando
contra a atitude grupada inevitavel encontrada em determinados esportes.

-buscando um ganho de amplitude perdida, aumentando o [endmeno de drenagem (co-
locacao sob tensao da fibra muscular e das fascias conectivas).

= Obter um relaxamento fisico e psiquico.

A POSTURA:

% Aumentar a amplitude articular:
-visando a acao sobre os tecidos que envolvem as articulacoes.
- controlando a dualidade: dor do alongamento - relaxamento muscular.

© Liberar os tecidos fibrosados pos-traumaticos,

Para saber mais

Alongamento passivo e respiracao:

) alongamento & longo (25 a 30 8), no qual, sob a acio da forca da gravidade, bus-
carmos um ganho de amplitude (freqientemente na posicao inclinada para frente, a
qual facilita a expiracan).

A orientacdo serd de respirar lentamente, lentando obter um ganho na fase expi-
ratoria, A respiracao & tanto toracica quanto abdominal.

FORCA EXTERIOR:

Quando os membros superiores sao muito curtos ou os membros inferiores sao muito
longos, a menos que nao se trate de um problema de rigidez, o auxilic de uma pessoa fa-
cilitara o alongamento do masculo. Ou entdo, outros meios técnicos permitirao atingir
o inacessivel — algumas vezes, uma toalha, uma cinta ou um sandow (sistema de fixacao
com cabos elasticos) prestam um grande auxilio.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

4.3 PRINCIPIOS

Os exercicios de alongamento passivo sao realizados apés a atividade fisica, desde que
esta termine de modo aerdbio. Caso contrario, o individuo deve correr, rolar, nadar etc.
tranguilamente durante 10 a 15 minutos.

Eles serao realizados numa posi¢ao de repouso, confortavel, que favorecga o relaxamen-
to, eliminando toda tensao, todo trabalho muscular.

Eles podem ser realizados de varios modos:

| - Posicdo inicial: sentada confortivel, deitada ou, eventualmente, emn pé com
apoio.

2 - Posicionar o quadril corretamente afim de aumentar o alongamento e determi-
nar o ponto fixo e o ponto movel.

3 - A tracao mannal realizada pelo proprio esportisia, o peso do corpo e o auxi-
lio de uma outra pessoa (for¢a exterior) vao desencadear a acao de alongar, rea-
lizada lenta e progressivamente, sem precipitacio (lempo elastico) até a abtencio
de um alongamento maximo tolerado pelo organismo.

4 - Manter o alongamento, a posicao por 20 a 30 5. Apds obter um ganho gradual de
amplitude, relaxar a posican.

5- Repetir o exercicio variando a posicao do(s) membro(s) atim de obter um alon-
gamento em rotacao interna e, em seguida, em rolacao exlerna.

v Cada exercicio sera repetido 2 vezes.

% Duragao total do programa: 10 a 20 minutos.

As posturas sao utilizadas nos esportes bem especificos (aqueles que solicitam uma am-
plitude de movimento extrema) ou em casos particulares de rigidez articular.

Para ir mais longe no alongamento passivo (fase plastica): quando o individuo sente
o repuxamento, deve-se tentar relaxar a tensao graduaimente, afim de obter uma am-
plitude um pouco maijor,

A duragao, a intensidade exercida pelas auto-tracdes e sobretudo as forcas ex-
teriores apresentam riscos (fase de ruptura), exigindo a prudéncia e a pericia
do esportista.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

4.4 METODOLOGIA

ONDE? no local ou no vestiario.

ap6s o retorno a calma, apds a atividade
fisica ou o jogo; antes ou apds a ducha.

sentada, deitada ou, eventualmente, em pé
com apoio (estar instalado conlortavelmente).

COMO? 1- Posicao de repouso, de relaxamento con-
fortavel.

2- Ap6s haver adotado a posicao de hase:
alongar lentamente, sem precipitacdo, utili-
zando 0 peso do corpo, a autotracao ou a
forca exterior de uma outra pessoa.

Manter o alongamento durante 20 a 30 s.

3- Relaxar.

VARIACAOQ posicao neutra, mais rotacao.
rotacao interna e externa.

| S - -

REPETICAO: 2 vezes cada.

NI R A E 10 2 20 minutos.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

4.5 ONDE SITUAR OS EXERCICIOS DE ALONGAMENTO
PASSIVO?

APOS O ESFORCO
Exercicio Fisico - Jogo Retorno Corrida Alongamento
------------ e e B e |l o
a calma Aérobia passivo
5 a 10 min 10 min. 10 a 15 min
DIA SEGUINTE

durante a sessio de recuperac¢ao

Caminhada - Recuperagao Alongamento Passive
----- ——— e — - ----“-----------_“h-‘----4lll’
25 a 30 min 10 a 20 min

Da forma como sao descritos, os exercicios de alongamento passivo nao serdo
realizados no dia da competicao. A sua acao relaxante opde-se ao esfor¢co mus-
cular.

Num quadro pré-competitivo, & sensata a programacao de uma sessao longa
de 20 min na antevéspera da competicao. O seu encadeamento com uma sessao de rela-
xamento corporal e mental ird melhorar a preparacao.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ILUSTRACOES
DE EXERCICIOS

Triceps SUKal ..o e p. 84 a 89
Tibiais ANteriores .....coooivieei i e e abr e p. 90 a 91
POSLEriores da COXa ..ot et e e e p.92a 103
AQUEOTES ..ot s p. 104 a 107
FASCIA 1AtA .ooiiiiririccr et p. 108 a 109
Quadriceps femoral ........ccciviiie p.110a 115
Reto anterior, PSOAS .......cccvviviciei ettt eeabae s p. 116 a 121
GIGLEOS oot e e e e r e e rbnr e e e e enen p.122a 125
DOTSAIS ..ot e p. 126 a 131
ABOMINGIS ..ot e p. 132 a 133
(079115 1 {0 T S UR RSO PSUR S PRPI p. 134 a 135
PeItOraiS ..vveieeciiieee et e p. 136
PESCOCO ittt e et e e s e e e e e e e e ee e e e aennns p. 137
EpIcondileanos ... p. 138
EPIIYOCIEAres . .oviiceeiiieiecee et p. 139
Sessdo padrao de alongamento apé6s esforco (sentado) .........cocueee.e. p. 140

Sessdo padrao de alongamento apoés esforco (em pé€) ...ccocvveevveeecnnnnn. p. 141
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO do TRICEPS SURAL

miisculos posteriores da perna

PESO DO CORPO

Gastrocnémio
{cabeca medial)

Gastrocnémio
cabeca lateral)

© Afastamento dianteiro, joe-
lho posterior estendido.

& Apoiando-se confortavelmen-
te sobre as maos.

© Puxar os gliteos para o alto.
~ Manter a posigao.

‘O calcanhar posterior
deve permanecer em
contato com o solo. Os

dois pés devem
permanecer paralelos.
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ALONGAR

© Transferir o peso do corpo para
0 pé dianteiro, flexionando o joe-
lho para frente.

© Manter a posicao por 20 a 30 s.

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

TRICEPS SURAL
UNILATERAL
EM PE

VARIACAO:
ALONGAMENTO DO SOLEO

ALONGAR

% De acordo com a posicao pre-
cedente, flexionar o joelho
posterior. Isto acarretara o au-
mento do alongamento da par-
te inferior do misculo (tendao
do calcédneo).

Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO do TRICEPS SURAL

musculos posteriores da perna

Gastrocnéemio
(cabeca medial)

Gastrocnémio
cabega lateral)

ALONGAR

& Em pé¢, sobre a ponta dos
pés, apoiando-se sobre um de-
grau. Os calcanhares permane-
cem no vazio.

% Inclinar discretamente o tron-
co para frente, mantendo-se
confortavelmente com uma ou
ambas as maos.

Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTQ PASSIVO E POSTURA

© Em pé, sobre um degrau,
com um pé a frente e o que vai
ser alongado atras apoiado so-
bre a borda.

© Flexionar o joelho dianteiro e
deixar descer, com o joelho pos-
terior estendido.

TRICEPS SURAL
UNILATERAL E BILATERAL
EM PE

PESO DO CORPO

VARIACAO:
ALONGAMENTO DO SOLEO

@ Flexionar o joelho dianteiro
e o posterior, deixar descer.
Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO do TRICEPS SURAL

muasculos posteriores da perna

Gastrocnémio
(cabeca medial)

Gastrocnémio
(cabeca lateral)

Salen

¢ Sentado, um pé sobre o ou-
tro, com os joelhos estendidos.
& Tornozelo em flexao dorsal.

% A partir da posicao quadripede, estender os
joelhos.

@ Colocar uma perna para tras. A perna dianteira
permanece estendida, com o calcanhar bem
apoiado contra o solo.

© Empurrar contra as maos afim de recuar

0 corpo para tras.

Manter a posicao por 20 a 30 s.
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© Estender os dois cotovelos
(maos ao nivel dos quadris).
& Criar uma concavidade na
coluna lombar.

¢ Flexionar o fronco em dire-
¢ao ao joelho superior.

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

TRICEPS SURAL
UNILATERAL
SENTADOD

ALONGAR

& Para aumentar o alongamen-
to: levar a ponta do pé com a
mao em direcao ao corpo.

Manter a posi¢cao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos TIBIAIS ANTERIORES

misculos anteriores da perna

& De joelhos, alinhado.
© Bem apoiado sobre as maos,
perpendicularmente aos ombros.

Tibial anterior < Avangar o quadril.

|

Garantir um bom

bloqueio do quadril
A para evitar a
hiperlordose.




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA
OUADRICEPS FEMORAL

BILATERAL

DE JOELHOS

PESO DO CORPO

ALONGAR

@ Descer sobre os cotovelos,
mantendo a pelve em bascula
posterior.

% Quando possivel, apoiar os
ombros contra o solo, manten-

do sempre a pelve em bascula. ALONGAR +

Manter a posicao por 20 a 30 s.

CONSELHO

Na posicao extrema, o
alongamento deve ser
realizado quando o

individuo ndo apresenta
problemas lombares!
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTOQ PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos POSTERIORES

DA COXA masculos posteriores da coxa

AUTOTRACAO

Biceps femoral

Semitendinoso % Sentado sobre um banco,

Semimembraniceo com a perna a ser alongada
estendida e a outra flexionada
para tras (isto fixa a pelve).

% Uma perna estendida a frente & A mao apdia-se ao lado do quadril,
do corpo e a outra flexionada, com o cotovelo estend_ldo,

com o pé em frente ao corpo (res- < Formar uma concavidade na coluna
peitar a integridade do joelho). lombar. .

< Com a mao oposta, segurar o w Descer o tronco para frente, em dire-
pé (ou o tornozelo, quando nio ¢ao ao Joelh‘o estendido.

for possivel segurar o pé). Manter por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTOQ PASSIVO E POSTURA

POSTERIORES DA €0OXA
UNILATERAL E BILATERAL
SENTADO

ALONCGAR ALONCAR *+

& Mantendo o joelho estendido, & Para aumentar o alongamento,
segurar a ponta do pe e levalo segurar o pé com a mao oposta,
em direcao ao corpo, com a mao % Flexionar o tronco em direcao
do mesmo lado. ao joelho.

Manter a posicao por 20 a 30 s.

ATENCAO

Evitar tensoes excessivas
A (em flexo-rotacao) sobre

a articulagédo do joelho.

o
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos POSTERIORES DA COXA

musculos posteriores da coxa

frente ao corpo.
& O quadril apoiado sobre o

o ._5*"““““‘“““‘“ & Uma perna estendida em
a ,.f! Semimembrandceo
' calcanhar do pé posterior.

ATENCAO

Nao arredondar a
A coluna lombar.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

POSTERIORES DA COXA
UNILATERAL
DE JOELHO

& Bem apoiado sobre as duas
maos afim de reduzir o peso do
corpo sobre o pé posterior.

% Criar uma concavidade na
coluna lombar.

 Estender os dois cotovelos.
& Flexionar o tronco em dire-
¢ao ao joelho.

Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos POSTERIORES DA COXA

musculos posteriores da coxa

PESO DO CORPO

© Sentado no chao, apoiado so-
bre as duas maos.

© Os pés elevados repousam
sobre a borda de um banco.
Biceps femoral Quando possivel, os joelhos
sdo estendidos.

Semitendinoso

Semimembranacen

CONSELHO
Durante a realizacdo deste exer-
cicio, apoiar sempre sobre as
mdos, com os colovelos
estendidos, e criar uma concavi-
dade na coluna lombar sem arre-
dondar a coluna.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

POSTERIORES DA COXA
BILATERAL
SENTADO COM AUXILIO

ALONGAR

& Estender bem os cotovelos, apoiando so-
bre as maos.

> Criar uma concavidade na coluna
lombar.

© Flexionar o tronco em dire¢ao aos joelhos.
Manter a posicao por 20 a 30 s.

ALONGAR +

© Exercicio realizado com steps.
© Adicionar steps suplementa-
res para acentuar o exercicio.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos POSTERIORES DA COXA

musculos posteriores da coxa

PESO DO CORPO

ALONGAMENTO DOS FEIXES INFERIORES

w.- Semitendinoso
'la E‘f#. g

© Pé dianteiro discretamente ele-
vado, com o joelho estendido.

& Mao sobre os quadris para
controlar para frente a bascula
do quadril.

Manter a posicao.

> FFexionar o tronco em dire(,:é?
ao joelho, mantendo a concavi-
dade da coluna lombar.

Manter a posicao por 20 a 30 s.

Durante o exercicio, manter sem-
pre a coluna lombar concava (an-
teversdao da pelve).
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

POSTERIORES DA COXA
UNILATERAL
EM PE

ALONGAMENTO DOS FEIXES SUPERIORES

2 Pé dianteiro discretamente ele-
vado, com o joelho flexionado.

% O quadril desencadeia o alon-
gamento. Manter as maos sobre
0s quadris para controlar a bas-
cula do quadril para frente.

@ Flexionar o tronco em direcao
ao joelho, mantendo a concavida-
de da coluna lombar.

Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

VARIACAO: ALONGAMENTO UNILATERAL DOS FEIXES
SUPERIORES ALTAS DOS POSTERIORES DA COXA

PESO DO CORPO

Biceps femoral < Uma perna na frente, com o joe-
lho discretamente {lexionado.

Semitendinoso .
w.. = & Bascular o quadril para {rente.
e f Semimembraniceo

& Sentado no chao, apoiando-
se sobre as maos, o pé e a per-
na a serem alongados repou-
sam sobre um banco.




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

POSTERIORES DA COXA
UNILATERAL
DE JOELH()

ALONGAR

© Aumentar a flexdo do joelho.
© Permanecer apoiado sobre
as maos, com o0s cotovelos es-
tendidos.

© Flexionar o tronco em dire-
¢ao ao joelho.

Manter a posicao por 20 a 30 s.

POSTERIORES DA COXA
UNILATERAL
SENTADO COM BANCO

ALONGAR

@ Empurrar sobre as maos,
estender os cotovelos.

@ Criar uma concavidade na
coluna lombar.

@ Flexionar o tronco em dire-
¢ao ao joelho.

Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

VARIACAO: ALONGAMENTO UNILATERAL DOS POSTERIORES
DA COXA COM COMPONENTE ROTATORIO

ALONGAMENTO DOS
ROTADORES EXTERNOS

Biceps femoral

.

~ Uma perna estendida em
frente ao corpo.

L Os gliteos apdiam-se sobre
o calcanhar posterior.

% Bem apoiado sobre as maos, % Virar a ponta do pé para o in-
com a ponta do pé anterior ele- terior.

vado em dire¢ao ao corpo. <~ O alongamento ocorre sobre
> Realizar bascula do quadril os muisculos posteriores da co-
para frente. xa externos.

Manter a posicao por 20 a 30 s.

*Para aliviar a pressao exercida pelo peso do corpo sobre o pé posterior.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

POSTERIORES DA COXA
UNILATERAL
DE JOELHO EM ROTACAO

ALONGAMENTO DOS ROTADORES INTERNOS

Semitemdinoso

|
[§l1

[ :

..,* Semimembranaceo

= Virar a ponta do pé para o
exterior.

% O alongamento ocorre sobre
0s musculos posteriores da co-
xa internos.

Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos ADUTORES

miisculos internos da coxa

PESO DO CORPO

> Sentado no chéo, com as pernas afastadas.
= Os cotovelos sao flexionados.

~ A pelve & mantida em retroversao (bascu-
la para tras).

Peclineo

Adutores curto ¢ médio

Adutor longo

\[ '. \f lﬁ ATENCAO

Durante esses

exercicios, manter
a coluna reta.

- 104 -



EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ADUTORES
BILATERAL
SENTADO

< Estender os cotovelos (manten-

do as maos contra os quadris).

< Flexionar o tronco para frente.

O individuo sente um repuxamen-

to sobre os dois adutores.

Manter a posi¢ao por 20 a 30 s.
ADUTORES
BILATERAL

SENTADO COM APOIO

COM APOIO

ALONGAR

& Sentado no chao, com as per- <~ Criar uma concavidade na
nas flexionadas e uma planta coluna lombar e apoiar-se com os
do pé contra a outra. dois cotovelos sobre os joelhos.

& Os cotovelos sao apoiados & Quando possivel, flexionar o
sobre os joelhos. tronco.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos ADUTORES

musculos internos da coxa

PESO DO CORPO

< De joelho, afastar uma perna
lateralmente.

& O pé apdia-se sobre a curva
plantar.

ATENCAO

Controlar o
A afastamento
interna do
joelho para prote-
ger o ligamento in-

terno.

Fectineo

Adutores curto e médio

Adutor longo
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© Posicionar-se, apoiando-se so-
bre o pé posterior (sentar-se).
© Apoiar-se bem sobre as maos.

& De joelho, afastar uma perna
lateralmente.
@ Apoiar as maos sobre o banco.

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ADUTORES
UNILATERAL
DE JOELHO COM APOIO

© Trazer, transladar o quadril

para a direita. O individuo sen-

te um repuxamento sobre o

adutor esquerdo,

>~ O pé apébia-se sobre sua bor-

da interna,

Manter a posicao por 20 a 30 s.

ADUTORES

UNILATERAL

DE JOELHO
COM APOIO SOBRE UM BANCO

<

© Transladar o quadril lateral-
mente.

> Apoiar-se sobre os cotove-
los. O pé apdia-se sobre sua
borda interna.

Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO da FASCIA LATA

musculos externos da coxa

@ Em pé, com a perna dianteira
flexionada e a perna posterior
estendida.

& Apoiar bem sobre as maos.
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ALONGAR

% Flexionar mais o joelho dian-
teiro. Apoiar-se sobre os coto-
velos.

% Deixar-se flexionar lateral-
mente, realizando o translado
do quadril.

ALONGAR

@ Em pé, com a perna dian-
teira flexionada e a pema
posterior estendida.

& Transladar o quadril
lateralmente, inclinado
o tronco.

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

FASCIA LATA
UNILATERAL
EM PE

FASCIA-LATA
UNILATERAL
EM PE

ALONGAR +

~ Para aumentar o
alongamento, colocar o
membro superior no
zénite, com o cotovelo
flexionado.

< Acentuar a inclinacgao.
Manter a posicdo por
20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO do QUADRICEPS FEMORAL

miisculos anteriores da coxa

<& Sentado, com uma perna fle-
xionada para trds o pé sob o
ghiiteo; e a outra perna flexio-
nada para a frente, com o pé
posicionado contra o joelho
oposto. A mao fixa ao quadril.

Reto femoral

i nl Vasto lateral

Vasto medial

Evitar a descida do
Aquadn‘:' em direcdo ao
solo. Posicionar bem o
pé posterior para preservar a

integridade da articulacao do
joelho.,
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA
QUADRICEPS FEMORAL

UNILATERAL

SENTADO

ALONGAR ALONGAR +

> Colocar a mao no quadril ~ Estender o tronco, de modo
para, durante a descida do gradual, mantendo o quadril alto.
tronco, manté-lo para frente. Manter a posicao por 20 a 30 s.

QUADRICEPS

INILATERAL

DETTADO

© Posicionar o quadril que se encontra em contato com o solo em fle-
xao (ou levar o joelho a 90° em relacao ao eixo do corpo).

© Segurar 0 pé com a mao e puxa-lo para tras.

Manter a posicao por 20 a 30 s.

2 Acentuar o alongamento: Realizar a bascula do quadril para tras (re-
troversao).

Nessa posi¢cao confortavel, os misculos lombares sao protegidos (sem hiperlordose).
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO do QUADRICEPS FEMORAL

musculos anteriores da coxa

Sentado sobre um banco, a
perna que vai ser estendida
flexionada para tras e o pé
apoiado sobre o banco.

- Reto femoral

_ E‘IF\"M!D lateral
3 ) L] II‘ ;
w :.- ) k",

‘aslo medial

Durante a posigcdo ex-

trema, é importante

controlar bem o apoio
sobre as mdos para prote-
ger os musculos lombares.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTOQ PASSIVO E POSTURA

QUADRICEPS FEWORAL
UNHLATERAL
SENTADO

ALONGAR
Q

© Empurrar sobre as maos.
2 O quadril é posicionado pa-
ra frente ou em anteversao.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO do QUADRICEPS FEMORAL

miisculos anteriores da coxa

".%ﬂetu da coxa
‘ Vasto lateral

asto medial

AGaranh‘r
um bom

bloqueio do
quadril para
evitar a hiper-
lordose.

& Escolher uma barra ou um
banco com uma altura sufi-
ciente.

© Apoiar o pé do quadriceps
que vai ser alongado sobre a
barra ou sobre ¢ banco.
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A EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

QUADRICEPS FEMORAL
UNILATERAL

ALONGAR EM PE, COM O PE APOIADO

Para aumentar o alongamento:
inclinar o tronco para tras e fle-
xionar a perna apoiada. & Realizar a bascula do
quadril para tras.

Manter a posicao por 20 a 30 s.

QUADRICEPS FEMORAL
UNILATERAL

EM PE, COM APOIO
SOBRE O ANTEBRACO

< Apoiar bem sobre uma barra,
um banco etc.

< Segurar o pé com a mao.

© Fixar o quadril, realizando
sua bascula posterior (contrair
os gliateos).

“ A mao puxa o pé para cima
(calcanhar em direcdao ao
gliteo).

Manter a posi¢do por 20 a 30 s.

NB. O joelho do quadriceps femoral alongado nao deve ir para tras.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO do RETO ANTERIOR e do PSOAS

musculos anteriores da coxa e do quadril

© De joelhos, os gliiteos apoia-
dos sobre os calcanhares,
@& Apoiar bem sobre as maos.

% Uma perna flexionada na frente do corpo e a outra
estendida para tras.

% Transferir o peso do corpo para a perna posterior.
= Endireitar o tronco com o auxilio das méaos.
Manter a posicado por 20 a 30 s.
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ALONGAR

-~ Recuar a perna posterior do
lado a ser alongado.

~ Flexionar o joelho e, em se-
guida, segurar o pé com a mao
oposta.

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA
RETO ANTERIOR
PSOAS
UNHATERAL

DE JOELHO

ALONCAR T

% Para aumentar o alongamen-
to, levar o calcanhar em con-
tato com os gliteos.

& Manter o tronco reto.
Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTOQ PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO do RETO FEMORAL e do PSOAS

muisculos anteriores da coxa e do quadril

& Alastamento dianteiro, com o
pé esquerdo na frente e o joelho
direito atras, apoiado sobre o
solo. O ombro esquerdo apoia-
do sobre o joelho e a mao direi-
ta apoiada sobre o solo na mes-
ma altura que o pé esquerdo.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAR

% Segurar o pé com a mao es-

querda.
© Flexionar um pouco mais pa-

ra frente.

Ndo segurar o pé com a
A mao do mesmo lado, pois a

estabilidade ndo sera ga-
rantida.

RETO FEMORAL

PS0AS

UNILATERAL

EM CAVALEIRO SERVIDOR

ALONGAR +

& Quando possivel, levar o pé
direito em direcdo ao glateo.

w Segurar o pé com as duas
maos se a postura for estavel.
Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO do RETO FEMORAL e do PSOAS

miisculos anteriores da coxa e do quadril

@ Sobre um banco, colocar a per-
na a ser alongada para tras.

© Apoiar-se bem sobre o pé dian-
teiro e as duas maos.

© Segurar o pé com a mao
oposta.
& Levar o pé em direcdo aos
gluteos.
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ALONGAR

~ Para os individuos muito
flexiveis: endireitar-se total-
mente e segurar o pé com as
duas maos.

Manter a posi¢ao por 20 a 25 s.

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

RETO) FEMORAL

PSOAS

UNILATERAL

DE JOELHO, COM AUXILIO

12/

% Quando possivel, endireitar
o tronco e segurar o pé com a
outra mao.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos MUSCULOS GLUTEOS

musculos piramidal e pelvitrocanterianos

< Deitado em decuabito dorsal,
com uma perna flexionada e o
pé oposto apoiado sobre o joe-
lho.

Gliteo
minimo

Gliteo
= méedio

Gilnteo
maximo

Para realizar adequadamente
o alongamento, a coluna

lombar ndo deve ser arre-
dondada.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

GLUTEOS
UNILATERAL
DEITADO E SENTADO

ALONGAR

@ Elevar os ombros do solo e % As maos levam a perna em di-
segurar a perna flexionada com recao ao tronco. Repousar a ca-
ambas as maos. beca e os ombros contra o solo.
Manter a posicao por 20 a 30 s. _
 GLOTEOS
UNILATERAL

_— SENTADO SOBRE
M LM BANCO

© Sentado, colocar o pé do mem-

bro a ser alongado sobre o joelho
oposto. & Para aumentar o alongamento, pu-

. - r A L] - .

% Com o tronco ereto, flexiona-lo ;ap o pe:eﬂq“?m(l’_ abdalxa OJ?ElhtO
i anec in _
discretamente. erm er inclinado para frente
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTOQ PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos MUSCULOS GLUTEOS

musculos piramidal e pelvitrocanterianos

Ghiteo
médio

B Giiteo
maximo

A

© Escolher uma mesa, um ban-
CO OuU um pequeno muro ade-
quado ao seu tamanho.

@ Apoiar bem sobre as maos.
> Flexionar o quadril cujos
misculos gliteos serdo alonga-
dos.

Quando flexionamos o joe-
tho, o tronco nao deve ir pa-

ra tras.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

GLUTEOS
UNILATERAL
EM PE, COM APOIOD

ALONGAR

% Flexionar o joelho, mantendo
o tronco sobre o membro
apoiado na mesa.

@ Buscar a zona de tensao ma-
xima deslocando os ombros pa-
ra a esquerda ou para a direita.
Manter a posicao por 20 a 30 s.




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos MUSCULOS do DORSO

miusculos dorsais ¢ lombares

% Na posicao quadripede, com as
maos perpendiculares aos ombros.

Irapézio

) .
| .. I._. ':IHII i L=
AR N S Latissimo do dorso
.:{t’ ;
'... 1
E 14 4
i ! : ,I._ a1

Paravertebrais
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

) DORSO
NA POSICAQ QUADRUPEDE

©

% Arredondar a coluna, empur-
rar sobre as maos e sentir que
as escdpulas deslizam lateral-
mente.

Manter a posicao por 20 a 25 s.

ALONGAR

& Sem mover as maos, descer os
gliteos sobre os calcanhares.

<~ Em seguida, avangar as maos.
Manter a posicao por 20 a 30 s.

-127 -



EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos MUSCULOS do DORSO

musculos lombares

© Em decabito dorsal, com os mem-
bros superiores ao longo do corpo.
2 Levar os joelhos em direcao ao
tronco.

© Com um bastao: a tracao das
maos sobre o bastao acentua o
alongamento da cadeia poste-
rior (triceps sural, posteriores
da coxa e lombares).

Pés atastados: facil.

Pés juntos: dificil.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

DORSO
DEITADG

ALONGAR

ALONGAR +

@ Levar os pés para tras da cabe-
¢a. Os joelhos sado flexionados.
Manter a posicao por 20 a 30 s.

2 Para os individuos muito fle-
xiveis: segurar 0s pés com as
maos, estender os joelhos e
empurrar levemente os pés DORSO
contra as maos. SENIADO
Manter a posicao por 20 a 25 s.

ALONGAR

@ Sentado, com os membros % Para alongar adequadamente
inferiores afastados e os joe- a coluna lombar, empurrar os
lhos estendidos segurar a pon- pés contra as maos.

ta dos pés. Se isto for dificil,
segurar os tornozelos.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos MUSCULOS do DORSO

iniaseulos lombares

& Na posicao quadripede e
com as maos perpendiculares
aos ombros,

,

Os individuos com
A lombalgia devem evitar
esses exercicios,
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

DORSO
NA POSICAO QUADRUPEDE

ALONGAR ALONGAR +

2 Sem que as maos percam o © Aproximar as maos € 0s pées

contato com o solo, estender os progressivamente.

joelhos e apoiar-se sobre os pés. Manter a posicao por 20 a 25 s.
DORSOD

COM APOIO

% Apoilar bem os pés e deixar o
corpo descer para trds e para
baixo com os joelhos estendidos.
Manter a posi¢ao por 20 a 25 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos ABDOMINAIS
misculos anteriores do tronco ALONGAR

& ApoOs a posigcao em decubito dorsal.
< Passar para o decubito ventral e
apoiar-se sobre as maos, alinhando e
estendendo a coluna cervical.

|
Reto do abdimen

Obliguos
interno
e externo

ATENCAO

<3
(1
[ |

ser proibidos para os indi-
viduos que apresentam
problemas lombares.

i Esses trés exercicios devem
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

_ ABDOMINAIS
DECUBITO VENTRAL

ALONGAR +

© Segurar os dois pés com as maos.
% Para aumentar o alongamento, po-
de-se empurrar as maos com 0s pés.
Manter a posicao por 20 a 25 s.

Dessa forma, afastamos os pontos de fixacao do reto abdominal.

© Maos apoiadas sobre a borda
' de um banco.

© Pernas estendidas para tras.
© Alinhar o tronco com a colu-
na cervical em extensao.
Manter a posicao por 20 a 25 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos MUSCULOS do OMBRO

Trapezio

@ Com o cotovelo direito posi-
cionado no alto, a mao esquer-
da o envolve.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

MBRO
UNILATERAL
EM PE

ALONGAR

COOMBRO
BHATERAI
SENTADO, COM BARRA

~ A mao esquerda puxa o coto-
velo para cima, realizado assim
uma tracado do complexo do
ombro.

Manter a posigao por 20 a 30 s.

~ Deixar o corpo descer prati-
camente até ficar sentado.
Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTO dos MUSCULOS PEITORAIS

musculos anteriores do torax

ALONGAR

©~ Em pé, com os bracos afasta-
dos e as maos apoiadas sobre
uma barra ou sobre os ombros
de um parceiro. Os joelhos sao
mantidos discretamente flexio-
nados e a coluna ¢ mantida reta.

=~ Descer o tronco em direcao
ao solo, mantendo sempre a
coluna reta.

Manter a posicao por 20 a 30 s.

N.B. Para acentuar o alongamento, realizar uma expiracao lenta e profunda.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

PEI TGR% IS BILATERAIS
ALONGAMENTO dos MUSCULOS do | -
PESCOGO musculos da [ace lateral

(1

& Uma mao inclina a cabeca e a
mantém nessa posi¢ao.

= A outra € mantida ao longo
do quadril.

¢ Descer a mao € o ombro pa-
ra baixo sem mover a cabeca.

ALONGAR

Esterno-
cleido-
masthideo

© Para acentuar o alongamen-
to, colocar a mao atras das cos-
tas, empurrando para baixo.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTOQ PASSIVO E POSTURA

ALONGAMENTOS dos EPICONDILEANOS

miasculos postero-laterais do antebraco

ALONGAR

Epicondileanos

Os epicondileanos sao respon-
sdveis pela extensao, pela supi-
nacao e pela inclinacao radial
do punho.

© Com o cotovelo estendido,
flexionar o punho e realizar
uma pronacao (virar a palma
da mao para fora).

% Com a outra mao, segurar a
palma com o polegar e acen-
tuar a flexdo e a pronacao* do
punho.

Manter a posicao por 20 a 25 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

EPITROCLEARES

EPICONDILEANOS

ALONGAMENTO dos EPITROCLEARES UNILATERAL
musculos antero-mediais do antebraco EM PE

ALONGAR

Epitrocleares

Os epitrocleares sdo responsa-
veis pela {lexao, pela pronacao
e pela inclinacao ulnar do pu-
nho.

~ Com o cotovelo estendido,
realizar uma extensao, uma su-
pinacdo e uma inclinacao ra-
dial do punho (virar a palma da
mao para dentro).

© Com a outra mdo, segurar a
palma com os dedos e acen-
tuar a extensao e a supinagao
do punho.

Manter a posicao por 20 a 25 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

DESENVOLVIMENTO DE UMA SESSAO DE
ALONGAMENTO APOS ESFORCO FiSICO

POSTERIORES
DA COXA

TRICEPS

ANTEBRACO 'f. “"

ABDOMINAIS

Como exemplo, apresentamos duas seqiiéncias de nove exercicios
fundamentais de alongamento passivo.

- 140 -




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PASSIVO E POSTURA

DESENVOLVIMENTO DE UMA SESSAO DE
ALONGAMENTO APOS ESFORCO FISICO

POSTERIORES QUADRICEPS
DA COXA FEMORAL

TRICEPS
SURAL

OMBROS

PEITORAIS

A realizacao de exercicios de alongamentos sentado no chao, de joelho e deitado perma-
nece sendo preferivel apos um esforco. No entanto, se as condi¢oes atmosféricas nao
permitirem, pode-se propor uma seqiiéncia de exercicios de alongamento em pé.
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EXERCICIOS DE
ALONGAMENTO
ATIVO-PASSIVO
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

5.1 POR QUE?

¢ Arigidez, sendo freqlientemente mais perniciosa do que benéfica, faz com que esta téc-
nica de alongamento assegure um ganho de amplitude de movimento, combatendo de
forma eficaz as retracoes musculares que podem ser responsaveis por desequilibrios.

R Definicao g :

F. a combinacao de um alongamento ativo seguido por um alongamento passivo: con-
trair - relaxar - alongar um mesmo grupo muscular. (3).

A contracdo muscular estatica intensa (longa, de 12 a 15 s) sera seguida por uma fase na
qual o masculo nao consegue contrair, denominada de periodo refratério.

Para saber mais

0O periodo refratario:

E o periodo que sucede a contracao muscular estatica intensa e longa (12 a 15 s).
Nesse periodo, o miasculo & menos estimulavel, pois a sensibilidade do fuso neuro-
muscular @ menor e a atividade gama (rellexo miotatico) diminui. Assim, podemaos
alongar o misculo de modo eficaz e ganhar amplitude de movimento.

A flexibilidade:

I a qualidade de um conjunto anatémico funcional constituido essencialmente por
tecido muscular. Esta qualidade permite, durante wn exercicio, uma boa amplitude
segmentar e solicita principalmente a elasticidade, sem anular suas tjualidades de
forga e de poténcia e sem que isto leve a compensagao ou comprometa o bem-es-
far e o desempenho.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

5.2 OBJETIVOS

Esta técnica de alongamento muscular tem como objetivo:

@ a obtencao de um ganho de amplitude de movimento que permita a aquisicao de uma
facilidade gestual ou a harmonizacao de determinados quadros de rigidez, os quais po-
dem ser decorrentes de um desequilibrio morfologico estatico ou dinamico.

© a manutencao do misculo sob tensao:

a alternancia das contracdes estiticas — exercicios de alongamento passivo - repetidos
permitird, entre os esforcos especificos (sprints etc.), uma recuperacao do tecido contra-
til com manutencdo do mesmo sob tensao permanente (pronto para o esforco).

Para saber mais

A rigidez:

E o fator limitante da mobilidade, do alongamento de um grupo muscular entre seus
dois pontos de insercao. A rigidez esta relacionada a morfologia muscular (exisiem
grupos musculares mais ou menos rigidos @ que nao apresentam o mesmo poten-
cial de alongamento}, mas também a morfologia do tecido conective que partici-
pa da constituicao do musculo (p.ex.; os misculos posleriores da coxa sao ricos em
tecido eonecfivo com fibras obliguas),

O outro tator do gqual depende a mobilidade muscular € o lipo de atividade e de
trabalho realizados. Os exerciclos de musculacio e 0s esportes praticados com po-
sicoes em flexao (raghi, caiaque) terdao uma acao “enrijecedora” sobre certos gru-
pos musculares.

A rigidez de determinados segmentos nem sempre € uma deficiencia. Algumas ve-
zes, ela e util para estabilizar certas articulactes muito solicitadas.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

5.3 PRINCIPIOS

Os exercicios de alongamento ativo-passivo sao realizados fora das fases de treinamen-
to, apds o esforco, para obter um ganho de amplitude de movimento, ou seja, estes
exercicios sao realizados entre dois esforcos especificos afim de manter o misculo sob
tensao.

> Eles serdo realizados de forma independente (acao da for¢a da gravidade ou autotra-
¢ao) ou com o auxilio de um parceiro (tensao externa).

% E aconselhavel a realizacao de um aquecimento cardiorrespiratorio e muscular prévio
(salvo se o alongamento for realizado apds o treinamento).

& A posicao de trabalho sera variavel: sentada, deitada ou em pé. A escolha sera deter-
minada pela facilidade e pela eficicia da realizacao.

1-Colocar o musculo ou o grupo muscular em guestao na pesicio de alongamento,
sem precipitacao, sem insisténcia, até sentir uma sensacao de “repuxamento’.

2- Posicionar o quadril corretamente para aumentar o alongamento e determinar
o ponto fixo e o ponto movel.

3 Produzir a tensao maxima no interior do mdasculo realizando contracoes estati-
cas de 10 a 15 s. Empurrar contra uma resisténcia externa: o solo, uma barra, con-
tra sua propria mao (auto-resisténcia) ou contra urma resistencia externa exercida
PO unt parceiro.

4- Relaxar a contracao muscular.

5- Ganhar amplitude: para islo, deixar de exercer a lor¢ca e permitir o alongamen-
to, lento, sem precipitagio, sem insisténcia, suave g, progressivamente e o mais
amplo possivel.

Manter a posicao por 2(1 a 30 s,

A forga que permite o alongamento pode ser: a forca da gravidade, sua pripria tra-
cao (autotracdo) ou uma forca externa (parceiro].

~ Cada exercicio serd repetido de trés a cinco vezes, mantendo sempre o benefi-
cio do alongamento precedente.

MN.B. Eles poderao ser realizados de forma assimétrica
(de acordo com a avaliacao realizada).
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTOQ ATIVO-PASSIVO

5.4 METODOLOGIA

ONDE? no local ou em casa.

QUANDO? entre os esforcos fisicos, apos o esforco ou fora das
sessOes de treinamento (sessdes especificas).

POSICAO: em pé, sentada, deitada.

COMO? 1- Colocar o grupo muscular “rigido” em posicao de
alongamento.

2- Determinar o ponto fixo e o ponto mével.

3- Contracoes estaticas de 10 a 15 s contra resisténcia.

4- Relaxar.

o- Logo em seguida, alongamento passivo do misculo,
lento, sem precipitacao, afim de ganhar amplitude de

movimento. Manter por 20 s.

6- Repetir o exercicio.

\f’AR]ACﬁLG posicao neutra e, em seguida, rotagao interna e rotacio
externa.
REPETICAO: 3 a 5 vezes cada exercicio.

DURAC:‘ELD LIV em funcao do namero de misculos que devem ser
alongados. Em média, 10 a 20 minutos.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

5.5 ONDE SITUAR 0S EXERCICIOS DE ALONGAMENTO
ATIVO-PASSIVO?

NO TREINAMENTO

Aquecimento Secao especifica de exercicio ou jogo

completo com
alongamento
ativo-dinamico

Alongamento alivo-passivo durante os
repousos

Realizar os exercicios de alongamento ativo-passivo entre duas séries de sprints
ou duas seqiiéncias de jogo a [im de manter o bom desempenho do masculo.

FORA DO TREINAMENTO

Para adquirir flexibilidade, lutar contra a rigidez e os desequilibrios.

Pouco aquecimento Alongamento ative-passivo
_______________ - -.._--_-.........___....-_----..__..........._-............._“"*
Cardiorrespiratério Sobre os grupos musculares rigidos
e muscular 5 min por grupo muscular

Eles serdo realizados todos os dias apés a avaliacdo e
aconselhamento de um terapeuta.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

ILUSTRACOES
DE EXERCICIOS

Triceps sural ....... .. . .. . . p. 150 a 151
Posterioresdacoxa .......... ... . ... p. 152 a 153
Quadriceps femoral . ....... ... ... ... ... . . .. . ... p. 154 a 155
Adutores . ... ... p. 156 a 157
Glateos ... ..o e p. 158 a 159
PSoas ... . e p. 160 a 161
Dorsais . ... . e p. 162 a 163
Ombro ... e p. 164
PescoCo ... . e p. 165
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVQ-PASSIVO

ALONGAMENTO do TRICEPS SURAL

miisculos posteriores da perna

PESO DO CORFPO

CONTRAIR - RELAXAR - ALONGAR

% O individuo sobe o degrau e apdia- o Sob a acdo de seu proprio pe-
se com a ponta de seus dois pés. so (forga da gravidade), o indi-
Manter a posicao por 10 a 15 s. viduo deixa os calcanhares

descerem do nivel no degrau.
Manter a posicao por 20 a 30 s.
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AUTOTRACAO

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

TRICEPS SURAL
BIHLATERAL
UNILATERAL

CONTRAIR

© O individuo empurra a ponta
do pé contra a mao que opoe
uma resisténcia.

Manter a posicao por 12 a 15s.

RELAXAR

ALONGAR

¢ O individuo leva a ponta do
pé em direcao ao seu corpo,
mantendo o joelho estendido
com a outra mao.

Manter a posicao por 20 a 30 s.

O mesmo exercicio é rea-
lizado bilateralmente.

» EMPURRAR

® PUXAR
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

ALONGAMENTO dos POSTERIORES DA COXA

musculos posteriores da coxa

PESO DO CORPO
CONTRAIR

% O individuo flexiona o tronco
até sentir uma sensacao de “re-
puxamento” atras da coxa. Em
seguida, ele pressiona o calca-
nhar contra o solo durante 12 a
¢ (4 15 s.

RELAXAR

ALONGAR

¢ Durante a fase de relaxamen-
to, o individuo flexiona o tron-
co em direcao ao joelho.
Manter a posicao por 20 a 25 s.
% Manter o ganho de amplitude
de movimento obtido ¢ repetir
a seqiiéncia de 2 a 3 vezes.




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

POSTERIORES DA COXA
LNILATERAL

FORCA EXTERIOR

Posigao inicial, com o joelho es-
tendido.

& Tensao exercida pelo parceiro.
& O individuo forca o calcanhar
para baixo durante 12 a 15 s.

=

% Durante a fase de relaxamento,
o parceiro leva o membro infe-
rior em direcao ao tronco do in-

dividuo.

“sn (Conservar o ganho de amplitu-
§ de obtido e repetir o exercicio).

PESO DO CORPO
CONTRAIR

<~ O individuo for¢a o calca-
nhar contra a borda do banco.
Manter a posicao por 12 a 15 s.

.
RELAXAR

ALONGAR

& O individuo, com a
coluna lombar concava,
flexiona seu tronco em di-

recdo ao joelho.
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ALONGANMENTO do QUADRICEPS FEMORAL

musculos anteriores da coxa

PESO DO CORPO

CONTRAIR

& O individuo for¢a seu pé con-
tra a mesa.
Manter a posic¢ao por 12 a 15 s.

RELAXAR

ALONGAR

% O individuo, bem apoiado so-
bre as duas maos, deixa seu
corpo descer para tras.

Manter a posicao por 20 a 30 s.
Em seguida, repetir o exercicio.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

QUADRICEPS FEMORAL
UNILATERAL

AUTOTRACAO

CONTRAIR

< O individuo for¢a seu pé con-
tra a mao.
Manter a posi¢ao por 12 a 15 s.

RELAXAR

ALONGAR

@ O individuo leva seu pé em
direcao ao gliteo, deixando o
joelho dirigir-se para baixo.

Manter a posicao por 20 a 30 s.

@ O parceiro exerce uma pres-
sao. Um quadril & mantido em
flexdao, e o outro, em extensao.
¢ O individuo leva o joelho
para frente.

< Durante a [ase de relaxamen-
to, o parceiro leva o joelho pa-

ra tras. '




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

ALONGAMENTO dos ADUTORES

musculos mediais da coxa

AUTOTRACAO

CONTRAIR RELAXAR - ALONGAR

& O individuo leva seus dois @ O individuo apoia seus coto-
joelhos contra os cotovelos e, velos sobre o0s joclhos e flexina-
em seguida, resiste. se.para frente.

Contracio estatica durante 12 Manter a posicao por 15 a 20 s.
albs.

FORCA EXTERNA

@ O individuo leva o pé em di-
recao a mesa.

Durante a fase de relaxamento,
o parceiro leva o membro in-
ferior para fora (abducdo) e
em rotacao externa.

=

- 156 -



EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

15

ADUTORES
BILATERAL
£ UNILATERAL

PESO DO CORPO

CONTRAIR

& O individuo empurra seu pé
contra o solo.
0 Manter a contracao por 12a 15s.

RELAXAR

ALONGAR

% O individuo deixa seu corpo
descer lentamente enquanto
translada seu quadril para a es-

querda.
Manter a posicao por 15 a 20 s.




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

ALONGAMENTO dos MUSCULOS GLUTEOS

miisculos piramidal e pelvitrocanterianos

AUTOTRACAO
- CONTRAIR

¢ O individuo na posicao sen-
tada, com a perna flexionada,
empurra o joelho com o ante-
braco em dire¢do ao exterior.

Manter a posicao por 12a 15 s.

9 RELAXAR

ALONGAR

% O individuo apdia-se com o
antebraco sobre a face lateral
do joelho.

Manter a posicao por 25 a 30 s.

Nao permitir que o
quadril perca o contato

com © solo.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

AUTOTRACAO E PESO DO CORPO

CONTRAIR

~ O individuo afasta o joelho
do corpo, e o pé empurra con-
tra a mao durante 12 a 15 s.

RELAXAR

ALONGAR

% O individuo leva o pé em di-
recao ao seu corpo e flexiona o
tronco em direcao ao joelho.

Manter a posicao por 12 a 15 s.

© O individuo empurra o
joelho para a lateral

e 0 pé para dentro. »
Durante a fase de
relaxamento, o parceiro leva

o joelho em direcao
ao tronco do ’

individuo e puxa
o pé para fora.




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

ALONGAMENTO do RETO FEMORAL e do PSOAS

misculos anteriores da coxa e da pelve

AUTOTRACAO

CONTRAIR

Z O individuo empurra o pé
contra a mao durante 12 a 15 s.

RELAXAR

(2] ALONGAR

% O individuo leva o pé em di-
recao ao gliteo.
Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

FSOAS
UNILATERAL

FORCA EXTERNA

Individuo rigido: ,

O individuo posiciona-se em
decibito dorsal.

> O parceiro exerce uma ten-
sdo. O quadril oposto é flexio-
nado.

2 0O individuo eleva a coxa
para cima contra a resisténcia
do parceiro.

> Durante a fase de relaxamen-
to, o parceiro exerce um
apoio sobre a coxa, forcando-

a para baixo. I

Individuo flexivel:

O individuo posiciona-se em
decibito ventral.

& O parceiro exerce uma ten-
sao. O quadril do individuo é
puxado para cima.

% O individuo leva o joelho
para baixo.

< Durante a fase de relaxamen-
to, o parceiro puxa o joelho

para cima. II'

N.B. Apoio firme sobre o
quadril.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

ALONGAMENTO dos MUSCULOS do DORSO

masculos posteriores do tronce

AUTOTRACAO E PESO DO CORPO

CONTRAIR

= O individuo empurra a ponta
dos pés contra as maos duran-
tel2albs.

RELAXAR

ALONGAR

> Apos ter realizado um rola-
mento para tras, o individuo
puxa seus pés e tenta estender
os joelhos.
Manter a posi¢ao por 20 a 30s.




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

DORS
PEITORAIS

ALONGAMENTO do MUSCULO PEITORAL BILATERAL

musculos anteriores do tronco

PESO DO CORPO

CONTRAIR

% O individuo apdéia-se com as
duas maos sobre a barra du-

rante 12 a 15 s. »

RELAXAR

ALONGAR

% O individuo flexiona seu tronco
em direcdo ao solo, expirando o
mais prolongadamente possivel.

Manter a posicao por 20 a 30 s,

=

- 163 -



EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

ALONGAMENTO dos MUSCULOS do OMBRO

AUTOTRACAO

CONTRAIR

& Com o membro superior no
zénite, o individuo o empurra
para cima contra a mao que
resiste.

Manter a posicdo por12al5s.

RELAXAR

ALONGAR

% A mao do individuo puxa o
membro superior realizando
uma flexao lateral.

Manter a posicao por 20 a 30 s.
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO ATIVO-PASSIVO

OMBRO
ALONGAMENTO dos MUSCULOS do PESCOGO |[irnves

AUTOTRACAO

CONTRAIR

& O individuo desce seu mem-
bro superior (empurro da
mao), mantendo a cabeca com
a outra mao.

Manter a posicao por 12 a 15 s.

RELAXAR

ALONGAR

& Mantendo sempre a cabeca,
alongada, o individuo puxa seu
braco para tras das costas.

Manter a posicao por 25 a 30 s.




ALONGAMENTO
POSTURAL
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ALONGAMENTO POSTURAL

Inspirados em técnicas instintivas ancestrais, os exercicios de alongamento postural sao
um método global que, associando contra¢cdes musculares e alongamento, convidam &
tomada de consciéncia do proprio corpo [técnicas inspiradas do alongamento (strel
ching) postural de J-P. Moreau]. (4)

6.1 POR QUE?

2 Ginastica do instinto, esta técnica responde a demanda do corpo e da imaginacao.

= Partir em busca do reconhecimento do nosso esquema corporal através do posicio-
namento postural em relacao ao espaco e as dilerentes partes do nosso corpo.

% Os exercicios de alongamento postural aquecem, reduzem as tensoes, melhoram o so-
no, combatem a rigidez e liberam o individuo desses “males do século” que sao o nervo-
sismo, a anguistia e o medo:

Eles participam da busca profunda do “eu”.

Definicao

Trata-se de uma utilizacao da musculatura mediante um posicionamento postural e, so-
mente em seguida, por um posicionamento dos segmentos no espaco em posicao de
alongamento e de contracao. Com a alternancia de exercicios de alongamento ativo, pas-
sivo e respiracoes especificas.

6.2 OBJETIVOS:

= Atingir o alongamento e a contracao muscular maxima e melhorar o esquema cor-
poral: desencadear um processo de reflexos sensitivos como, por exemplo, o posiciona-
mento do dorso.

~ Acelerar a circulacao sanguinea e aumentar a temperatura interna do corpo: gracas
a associacdo de alongamentos ativos ¢ de contra¢des musculares.

@ Perceber as sensacoes fisicas a fim de obter um efeito positivo sobre o mental: con-
trole das angustias, do medo, melhoria do sono e do nervosismo.

@ Manter os exercicios de alongamento tonico por 15 a 20 s para obter uma tonificacao
muscular.
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ALONGAMENTO POSTURAL

6.3 PRINCIPIOS

A sessdo de alongamento sera realizada num ambiente propicio a receptividade, isto &,
num ambiente calmo, longe de ruidos de qualquer natureza, acompanhado por uma mu-
sica suave, ou num ambiente agradavel (floresta, jardim, montanha..), propicio a concen-
tracao sobre as sensac¢Oes percebidas, a respiracio, os apoios e o posicionamento do
COrpo no espaco.

6.3.1 Alongamento ativo:

Verdadeiro jogo de montar: estabelecimento dos pontos fixos (pés bem fixados contra o
solo), colocar os membros ¢ 0 tronco na posicao desejada (alongamento), exercer pres-
sOes, tracdes contra apoios ficticios para estabilizar (contracao muscular), e manter a
posicao por 15 a 20 s.

Os alongamentos produzem sensacoes de calor gracas as contra¢cdes musculares profun-
das cada vez mais precisas, o corpo vibra, tornando-se potente em sua totalidade: a
atencao é elevada ao nivel mais elevado.

6.3.2 Alongamento passivo:
Postura diferente, apenas o papel da forca da gravidade intervém. Estar atento as sen-
sacOes e aceitd-las. Pouco a pouco, o corpo libera as tensoes.

Para saber mais

A importancia da respiracao:

Alongamento ativo

Situada muite allo (respiracao bucal), a respiracao minimiza a acao do diafragma,
o ual repousa sobre a massa abdominal, deixando os musculos toracicos, abdomi-
nals e dorsais disponiveis para o alongamento. O ritmo é muito rapido e Jamais va-
ria. Somente a fase expiratoria € ativa, nos a denominamos respiracao curta.
Alongamento passivo

Ao contrario, durante a posicao de recuperacao apds cada alongamento ativo, a
respiracio torna-se profunda, mobilizando o diafragma em toda a sua amplitude,
Trata-se da respiracao longa.
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ALONGAMENTO POSTURAL

6.4 METODOLOGIA

As sessdes podem ser coletivas, com uma duracao variavel (geralmente de uma hora).
Elas sao realizadas num ambiente calmo, envolvido por uma masica apaziguante.

ambiente calmo e trangiiilo, interno ou externo.

fora das sessdes de treinamento para os esportistas,
quando é sentido um estado de tensao.

QUANDO?

- alongamento em pé, sentado, de joelho e em equilibrio,
POSICAO: concluido com o individuo alongado sobre o solo, com
0 objetivo de se obter um efeito relaxante.

. N Alongamento ativo

COMO? 1- Posicao inicial: pés descalcos de preferéncia,
discretamente afastados. Joelhos levemente flexionados,
pelve em posicao intermediaria, ombros baixos e cabeca
para tras e para cima.

2- Posicionamento dos diferentes segmentos com o
objetivo de atingir a postura em posicdo de alongamento.
3- Contrair os misculos, empurrando contra resisténcias
ficticias.

4- Iniciar a respiracgao curta.

5- Manter a posicao por 15 a 20 s.

6- Relaxar: protracao, posicao de recuperacao

(de cHcoras, com os bragos em contato com o solo
entre os joelhos), expiracao ativa.

Alongamento passivo

1- Posicao inicial:

- em pé, membros inferiores mais ou menos afastados.

- sentado, membros inferiores juntos ou separados.

2- Deixar o tronco flexionar para frente. Somente a forca da
gravidade intervém. Deixar que ele flexione pouco a pouco.
3- Manter a posi¢ao por aproximadamente 1 minuto.
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ALONGAMENTO POSTURAL

ILUSTRACOES
DE EXERCICIOS

Elaborar sua S€SSA0........ccceiiiiiiiiiieeerr e p. 172 a 182
Sessdo padrao de alongamento postural ..........ccooveeiveeeeiiriiccveriecie, p. 183
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ALONGAMENTO POSTURAL

6.5 ELABORAR SUA SESSAO

DHI’H(;HD:
Se desejarmos realizar uma sessdo completa, a sua duracao sera de uma hora a uma hora

e 15 minutos. No entanto, pela manha ao acordar, podem ser realizados alguns alonga-
mentos ativos para ativar o aparelho locomotor.

Inicio:

A sessdo inicia com um aquecimento cardiorrespiratério rapido (5 a 8 minutos), correr
sem sair do lugar e, em seguida, saltitar, elevar os joelhos, afastar e aproximar os mem-
bros inferiores, agachar, levantar, realizar movimentos com os membros superiores...
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ALONGAMENTO POSTURAL

ALONGAMENTO ATIVO 1

Em pé, a partir da posicao inicial (pés levemente afastados, bem fixados contra o solo,
pelve em posi¢ac neutra nao corrigida) e os dedos entrecruzados. A tragao € efetuada
para cima pelos bracos e para baixo pelos pés. Neste estagio, deve-se iniciar a pequena
respiracao. O alongamento é mantido por 20 s.

Posicao de recuperagdo

Posicao de recuperacao

A partir da posicao em pé, agachar-se expirando. Realizar algumas grandes respiragoes
diafragmaticas espontaneas. Recuperar-se do esfor¢o realizado, inspirar e levantar-se
realizando uma expiracao rapida.

Repetir o alongamento n” 1 (repetir 2 ou 3 vezes).
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ALONGAMENTO POSTURAL

ALONGAMENTO ATIVO 2 e 3 (em pé, com apoio sobre os dois pés)

A partir da posicao inicial do alongamento ativo 1, realizar os exercicios de alongamen-
to 2 e 3. Posicionar os membros e, em seguida, realizar as pressdes (para frente, para o
lado, para cima, para baixo). Respiracao curta.

Manter o alongamento por 20 s, Posi¢do de recuperagao.
Repetir 2 vezes um dos alongamentos ou uma vez o
alongamento 2 e uma vez o alongamento 3.

Segurar a planta do pé com am- Puxar com as maos. As escapu-
bas as maos. las se aproximam.

Estender o joelho e empurrar Pequena respiracao.

com a planta do pé. Manter a posi¢ao por 20 s,
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ALONGAMENTO POSTURAL

Segurar o joelho com ambas as Levar o joelho em direcao ao
maos. tronco. Puxar os membros su-
periores para tras. As escapu-
las se aproximam. Respiracao
curta.

Manter a posicao por 20 s.

Segurar o pé com a mao e colo-
car 0 outro membro superior
no zénite. Empurrar o pé con-
tra a mao e empurrar a outra
mao em direcao ao alto.
Respiracgao curta.

Manter a posicao por 20 s.
Repetir um dos alongamentos
varias vezes ou 0s alongamen-
tos 4, 5 e b uma vez cada.




ALONGAMENTO POSTURAL

ALONGAMENTO PASSIVO 1 (em pé)

Com uma perna na frente, deixar o
tronco flexionar. Sob a acao da for-
ca da gravidade, o corpo libera
pouco a pouco suas tensoes.
Manter a posi¢ao durante 1 minuto.
Respiracao longa.

Repetir 2 vezes.

A partir da posicao inicial, apoio sobre a Maximo do peso sobre a perna dianteira.
perna dianteira. Forcar a perna posterior Empurrao da perna posterior.

utilizando os dedos dos pés. Os membros superiores em “chama’” pu-
Equilibrio da postura pela tensao dos xam 0s ombros para a frente.

dois membros superiores: Os membros inferiores, o tronco e os
- estendido para frente, membros superiores irao se alinhar.

- estendido para tras. Respiracao curta.

Respiracao curta. Manter a posicao por 20 s.

Manter a posicao por 20 s.
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ALONGAMENTO POSTURAL

ALONGAMENTO ATIVO 9, 10 e 11
(em pé, trabalho do quadriceps femoral)

A partir da posicao inicial. Fle-
xionar os dois joelhos. Coluna
ereta, colocar as maos sobre a
face lateral dos joelhos. Os joe-
lhos resistem a pressao das
maos. Projetar a cabeca para a
frente.

Respiracao curta.

Manter a posicao por 20 s.

A partir da posicao inicial. Fle-
xionar ambos os joelhos. Com
a coluna ereta, colocar as maos
sob as curvas plantares.

Os pés resistem a tracao das
maos, as escapulas movem-se
ligeiramente na coluna. Proje-
tar a cabeca para a frente.
Respiracao curta.

Manter a posicao por 20 s.

A partir da posicao inicial. Fle-
xionar ambos os joelhos. Com a
coluna ereta, entrecruzar os
bracos. As maos forcam-se uma
contra a outra. Projetar a cabe-
¢a para a frente.

Respiracao curta.

Manter a posicao por 20 s.

- 177 -



ALONGAMENTO POSTURAL

ALONGAMENTO ATIVO 12, 13, 14, e 15
(com apoio de um joelho contra o solo)

Joelho flexionado.
Perpendicularmente ao solo.
Flexao do corpo para {rente.
Nuca alinhada.

As maos empurram uma parede
imagindria, exercitando os mem-
bros superiores e 0s ombros.
Respiracao curta.

Manter a posicao por 20 s.

O membro inferior estendido lateral
mente encontra-se apoiado. O pé esta
totalmente em contato com o solo,

A porcao superior do corpo flexio-
na-se lateralmente.

Os bracos puxam a por¢ao supe-
rior do corpo.

Sentir o alongamento dos espagos
intercostais.

Respiracao curta.

Manter a posicao por 20 s.

Alongamento muito potente dos
musculos posteriores da perna e
do dorso. O tronco ira se flexio-
nar para frente, os membros su-
periores e a cabec¢a encontram-
se no prolongamento da coluna.
Respiracao curta.

Manter a posicao por 20 s.
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A partir da posicao de “cavalei-
ro servidor”, segurar o pé tra-
seiro, colocar o outro membro
superior no zénite, com o pé
bem fixado ao solo. O pé forca
contra a mao, e a outra mao for-
ca em direcao ao alto.
Respiracao curta.

ALONGAMENTO FPOSTURAL

Manter a posicao por 20 s,

ALONGAMENTO PASSIVO 2 e 3 (de joelho)

A partir da posicao de joelho.
Estender uma perna para a
frente. Deixar o corpo descer
sobre o pé posterior. Flexionar
0 tronco sobre a perna ante-
rior.

Respiracao longa.

Manter a posi¢ao por 1 minuto.

A partir da posicao de joelho.
Flexionar o tronco em direcao
aos joelhos, com os membros
superiores mantidos ao longo
do corpo (palmas das maos di-
rigidas para o alto).

A fronte apo6ia-se contra o solo.
Respiracao longa.

Manter a posicao por 1 minuto.
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ALONGAMENTO POSTURAL

ALONGAMENTO ATIVO 16, 17 e 18 (de joelho e sentado)

Iniciando sentado, com os
membros inferiores estendi-
dos.

Elevar as pontas dos pés e es-
tender os joelhos.

Com a coluna ereta, colocar os
membros superiores no zénite,
forcar com as maos em direcao
ao alto, mantendo a cabeca
para tras e para cima.
Respiracao curta.

Manter a posicao por 20 s.

<«

A partir da posicao de joelho.
Contrair os glateos, dedos cru-
zados, membros superiores di-
rigidos para o alto, forcar para
cima e deixar o corpo descer
para tras.

Respiracao curta.

Manter a posicao por 20 s.
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ALONGAMENTO POSTURAL

Iniciando em declbito dorsal.
Elevar os membros inferiores,
um apos o outro, até obter um
angulo de 90° (entre o membro
inferior € o tronco). Os bracos
sdo posicionados no prolonga-
mento do corpo.

Empurrar os pés para cima e 0s
membros superiores pelo eixo
do corpo.

Respiracao curta.

18

ALONGAMENTO PASSIVO 4 (sentado)

Iniciando sentado. Afastar os
pés a0 maximo e deixar o tron-
¢o cair sob a agao da for¢a da
gravidade.

Respiracao longa.

Manter a posi¢ao por 1 minuto.
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ALONGAMENTO POSTURAL

ALONGAMENTO ATIVO (alongado ao solo)

Alongado, em decubito dorsal, com os membros superiores ao longo do corpo:

- elevar as pontas dos pés em direcido ao corpo.

- estender os joelhos (os calcanhares elevam-se do solo).

- conltrair 0s gliteos e encostar 0s lombares contra o solo.

-¢abeca para cima e para tras.

- 08 bragos estendidos no eixo do corpo, dedos entrecruzados.

Forca axial dos pés e das maos. Manter os joethos estendidos, os gliiteos contraidos, o
dorso em contato com 0 solo e a cabega para cima e para tras.

Respiracao curta.

Manter a posicao por 20 s. Repetir o alongamento 2 vezes.

RELAXAMENTO FINAL

No final desse alongamento ativo deitado, soltar o corpo, fechar os olhos por alguns mi-
nutos, sentir o corpo tornar-se pesado contra o solo, sentir o calor interno, ouvir os ba-
timentos cardiacos que se tornam mais lentos e a respiracao diafragmatica que vai e
vem... Abrir os olhos e pouco a pouco reencontrar o seu corpo, mover as extremidades
dos membros, flexionar os cotovelos, os joelhos, esfregar os olhos como ap6s uma lon-
ga noite de sono. O relaxamento é total, o corpo encontra-se liberado, o espirito livre.
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ALONGAMENTO POSTURAL

DESENVOLVIMENTO de uma SESSAO de
ALONGAMENTO POSTURAL

Relaxamento final

Como exemplo, apresentamos uma série de exercicios de alongamento ativo
(n” Vermelho) e de alongamento passivo (n° Preto).
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ELETROESTIMULACAO E ALONGAMENTO

A eletroestimulacao muscular consiste na producao de contracoes musculares através
de correntes bem especificas aplicadas sobre a pele com a ajuda de eletrodos de super-
ficie. E um método de treinamento que os esportistas devem levar em conta. A eletroes-
timulacao representa um meio suplementar para variar o trabalho muscular, o aqueci-
mento e arecuperacao. Além disso, ela também é uma técnica de reeducacao, a qual per-
mite ao muasculo recuperar suas qualidades anatomo-fisiologicas.

Neste capitulo, nos trataremos de uma infima parte do que a eletroestimulacao pode
prover ao atleta.

7.1 POR QUE?

< Contracoes tetanicas intensas.

A eletroestimulacao que produz contracoes tetanicas permite lutar contra a rigidez mus-
cular resistente as técnicas classicas de alongamento.

@ Recrutamento analitico ou global.
A eletroestimulagao que permite um recrutamento, tanto analitico (afetando um unico
musculo) como global (afetando um grupo muscular) participa na melhoria de zonas de
rigidez causadas por cicatrizes fibrosas (fibrose*), calcifica¢cdes ou encistamento de he-
matoinas pos-lacera¢bes musculares.

& Corrente de estimulacao mais confortavel.

Os progressos realizados em matéria de eletroestimulacao relacionam-se a escolha da
corrente de estimulagao, a qual tornou-se mais confortavel para o esportista. Atualmen-
te, os masculos podem ser estimulados com intensidades mais importantes sem que se-
jam produzidas sensagodes elétricas desagradaveis.

- 186 -



ELETROESTIMULACAO E ALONGAMENTO

7.2 OBJETIVOS

@ Através de uma intensidade de pulsao elevada, obter o recrutamento do maximo de
unidades motoras* para aproveitar o relaxamento muscular secundario intenso (perio-
do refratéario), facilitando assim o alongamento muscular, fonte de ganho de amplitude
de movimento.

N.B. O recrutamento especial afeta inicialmente as unidades motoras cujos motoneuro-
nios* sao mais superficiais. A medida que a intensidade aumenta, os motoneuronios

mais profundos sao estimulados.
Definicao

Trata-se de uma contracdo muscular tetinica, decorrente da eletroestimulacao, a qual
permite obter um relaxamento intenso de um ou de varios muasculos, levando ao inicio
imediato do trabalho de relaxamento.

AS NECESSIDADES DO ESPORTISTA NA ELETROESTIMULACAO

Apis lesoes Reforco
Recuperacio Aquecimento Descontracao
Amintrofia muscular
fluxo venoso fluxo reativagdo  |sobre as dilerentes fibras
drenagem arterial fibrilares fibras musculares contraidas
Intensidade batimento batimento subtetanica tetaniza¢ao tetanizacio
Freqiiéncia 4HzalHz 10 Hz 20 Hz 35 Hz 50 Hz 75 Hz 70 Hz
Tempo de Resménria Fotencia Forga | Contrair - Alongar
0.1s 8s
contracio 6s 8s 8s 10s
continuo
Fempo de
0.5s 85 Gs 12s  16s I5s
repousn
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ELETROESTIMULACAO E ALONGAMENTO

7.3 PRINCIPIOS

2 As estimulacoes elétricas serao realizadas no nivel do corpo muscular e ser tratado.
O eletrodo positivo é colocado sobre o ponto motor do misculo que sera estimulado, ao
passo que o eletrodo negativo indilerente sera colocado sobre o tronco nervoso (do
musculo correspondente).

© As posicoes de trabalho:

E em situacao isométrica contra resisténcia (ap6s alongamento) que a estimulacao se
realiza. Concretamente, a solucao da isometria € a mais facil de ser aplicada nas posicoes
deitadas, sentada ou em pé com apoio. A posicao dependera do muasculo ou do grupo
muscular que sera trabalhado.

© As condig¢odes de estimulacao:

Num trabalho de estimulacao, o individuo deve sempre buscar a melhor contracao
possivel. O fator limitante é o limiar da dor. Como alguns individuos toleram melhor a
estimulacao, eles conseqiientemente trabalham mais eficazmente,

% Desenvolvimento da sessao:
O individuo coloca lentamente seu misculo em posi¢cao de alongamento, sem precipita-
¢ao, até sentir uma sensacao nao dolorosa de repuxamento.

@ Iniciar a sessao de eletroestimulacao, com duracdo de 5 minutos, com uma intensida-
de média de 20 a 30 Hz (aquecimento). Em seguida, aumentar a intensidade até que o re-
crutamento das unidades motoras seja total (65 a 75 Hz).

< A contracao deve durar 10 s.

@ O relaxamento ou o repouso subseqiiente serd de 15 a 20 s.
Durante este periodo, o individuo ou o terapeuta alonga o misculo, aumenta a amplitu-
de de movimento e mantém o ganho obtido enquanto espera a estimulacao seguinte.

< Repetir a seqiiéncia durante toda a duracdao do programa.
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ELETROESTIMULACAO E ALONGAMENTO

7.4 METODOLOGIA

QUANDO?

em caso de rigidez, fora das sessdes de treinamento.
ap6s lesdo muscular, quando uma rigidez subsiste.
(cf. capitulos 8 e 9).

POSICAO:

sentada, em pé ou deitada, de acordo com o masculo
a ser tratado.

COMO?

1- Colocar o masculo ou o grupo muscular em questao na
posicdo de alongamento até ocorrer uma sensa¢ao nao
dolorosa de repuxaniento.

2- Contracoes musculares de intensidade elevada através
da eletroestimulacao durante 10 s.

3- Relaxamento de 20 s, durante o qual o masculo é
alongado.

4- Manter o ganho de amplitude de movimento obtido até a
proxima contracao e assim por diante.

N.B. A intensidade sera aumentada progressivamente até o
maximo tolerado.

VARIACAO

e ———

possibilidade de, entre cada alongamento, imprimir um
movimento de rotacao interna ou de rotacao externa.

DURACAO:

REPECAO:

10 a 15 minutos.

O que representa de 20 a 30 sequéncias de alongamento.
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7.5 A ELETROESTIMULACAO EM QUESTAO

Um certo niimero de questoes reaparecem sobre os eventuais perigos.

Sabemos que 0s esportistas utilizam técnicas muito eficazes de musculagio, como o tra-
balho excéntrico e a pliometria:

- durante o trabalho excéntrico, as cargas chegam a atingir 150% do maximo.

- a pliometria chega a atingir 150 e mesmo 200% do méaximo.

A eletroestimulagao pode atingir os mesmos resultados que o trabalho excéntrico e a
pliometria semn apresentar 0s mesmos perigos.

o efeito sobre o muasculo:

O risco de uma estimula¢do que provoque tensodes superiores as do treinamento classi-
co é nulo.

© efeito sobre o tendao:
A solicitacao do tendao ndo é superior & dos métodos classicos. Ao contrério, o atleta
que pratica a estimulacao realiza menos saltos, menos pliometria e, por conseguinte, cui-
da de suas articulacoes.

© efeito sobre a vascularizacao:

O esportista que realiza a eletroestimulacao apenas trés vezes por semana e com inten-
sidades de corrente médias nao corre qualquer risco. Ao contrario, a utilizacao de cor-
rentes baixas (<10 Hz) desenvolve uma rede de colaterais benéfica para o esportista su-
jeito a caimbras ou a dores no triceps sural,

& E possivel uma pratica ruim?

Certamente. Se o método for mal realizado, ele pode acarretar alguns inconvenientes:

- provocar um desequilibrio muscular (trabalho sempre realizado sobre o mesmo grupo
muscular).

- provocar curvaturas nos iniciantes e, conseqilentemente, uma baixa do desempenho
devido ao excesso de trabalho.

Alias, é aconselhavel que a eletroestimulacao seja realizada como complemento das técni-

cas habituais e, sobretudo, nao se deve acreditar que ela pode substituir o treinamento.

 Vantagens da eletroestimulacao:

Ela representa antes de mais nada umna alternativa aos outros métodos.

- ela permite visar os muasculos que devem ser trabalhados ou reeducados.

- ela somente produz fadiga local.

- ela permite um trabalho muscular, eliminando as pressies habituais sobre as articula-
¢oes ou tendodes durante agachamentos ou exercicios pliométricos.

- ela também permite retardar o surgimento de caimbras (ver acima).
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ILUSTRACOES
DE EXERCICIOS

TYICEPS ittt et e e e e e e e e e e eeabnneeas p. 192
Quadriceps femoral ..o p. 193
QUAATICEPS eireeiiitiite et crver e st e e e st e e e s e entneeeeeens p. 194
ADAOMINAIS ...oiieiieeie e s p. 195

- 191 -



ELETROESTIMULACAOQ E ALONGAMENTO

ELETROESTIMULACAO do TRICEPS SURAL

masculos posteriores da perna

GANHO DE AMPLITUDE

=~ O triceps sural que sera alongado é po-
sicionado atras.

Descer sobre a perna dianteira até sentir
uma sensacao de repuxamento.

= Iniciar as estimula¢des com duracio de
10 s.

% Durante os 20 s de relaxamento, descer
um pouco mais sobre a perna dianteira e
manter a posicao até a estimulacao se-
guinte.
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ELETROESTIMULACAO do QUADRICEPS FEMORAL

masculos posteriores da coxa

GANHO DE AMPLITUDE

% Estando o individuo em dectbito dorsal,
os musculos posteriores da coxa que serao
alongados apoiam-se sobre a borda de uma
mesa.
@ Iniciar as estimulacdes com uma duracao
de 10 s.
2~ Durante os 20 s de relaxamento, atuar so-
bre os dois componentes do alongamento:
@ criar uma concavidade na coluna lom-
bar (anteversao da pelve).
® ou estender progressivamente o joe-
Iho até a estimulacao seguinte. Recomecar.
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ELETROESTIMULACAO do QUADRICEPS

musculos anteriores da coxa

GANHO DE AMPLITUDE

© A partir da posicdo em pé, segurar o pé
do quadriceps que sera alongado até sen-
tir uma sensacao de repuxamento,

@ Iniciar os estimulos com uma duracao
de 10 s.

% Durante os 20 s de relaxamento, a mao
leva o pé em diregao aos gliteos. Manter
a posicao até a estimulacao seguinte. Re-
comecgar.

- 194 -



ELETROESTIMULACAO E ALONGAMENTO

ELETROESTIMULACAO dos ABDOMINAIS

milsculos anteriores do tronco

% A partir da posicao alongada, em deci-
bito dorsal e com as pernas flexionadas.
% Iniciar as estimulacbes com uma dura-
¢ao de 6 a 8 s. Durante as contracoes, ex-
pirar e realizar uma bascula do quadril
(retroversao).
% A duracio da sessdo deve ser de 20 mi-
nutos.
® Tonificagdo: 4 vezes por semana.
® Manutencao: 2 vezes por semana.
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EXERCICIOS DE
ALONGAMENTO

B.1 POY QUET oottt e e p. 198
8.2 ODJEIIVOS oottt aae s p. 198
8.3 Quais masculos alongar? ......cccociveeiiieeiie e p. 198
8.4 A avaliacao postural morfologica estatica .....occoooceeeiiiiiiiionineeenn, p. 201
8.5 MetodoloZIa .....ooceiiiiiiree e p. 208
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8.1 POR QUE?

> O esportista deve se esforcar para manter o seu sistema neuromuscular “pronto pa-
raa acao” o maximo possivel. E por essa razao que o conhecimento de si mesmo, de
seu corpo, ¢ imperativo para administrar a sua atividade e, ao mesmo tempo, preser-
var o0 organismo.

8.2 OBJETIVOS

Auxiliar os esportistas a sentir o corpo e a descobrir os fatores nocivos que, a médio ou
a longo prazo, serao responsaveis por distirbios tendinosos, musculares ¢ mesmo arti-
culares. Nessa participacdo para a melhoria do esquema corporal:

© apOs realizar uma avaliacao postural completa.

@ apos ter avaliado a mobilidade das estruturas Osscas.

A personalizagao de um programa de alongamento e de tonificacao muscular
bem codificado, adaptado ao individuo num determinado momento,
permaneceri nosso ponto lundamental.

8.3 QUAIS MUSCULOS ALONGAR?

E necessario principalmente alongar os grupos musculares retraidos, seja simetrica-
mente (isto &, os mesmos grupos musculares dos dois lados) ou assimetricamente (is-
to €, um grupo muscular de um lado sem alongar o do lado oposto).

0Os esportes praticados de forma regular sao os reveladores mais eficazes e mais rapi-
dos de todas as anomalias fisicas.

N.B. O que passara despercebido no individuo pouco ativo ou naquele que pratica
pouco esporte ird se tornar, no esportista bem condicionado, um incé6modo verdadei-
ro ou mesmo uma lesao.

2 Essas lesoes nos levam, em seguida, a investigar anomalias morfologicas (verdadeiras
ou falsas, membro inferior curto, membro inferior arqueado...), as quais produzem zo-
nas de hipomobilidade (retragoes) e zonas de hipermobilidade (alongamento).
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8.4 0S SINAIS DE DESEQUILIBRIO

Varias lesdes musculares e tendinosas tém como origem um problema morfolégico esta-
tico ou dinamico.

O esportista e o terapeuta nao devem permanecer indiferentes frente aos verdadeiros si-
nais de alarme:

< lesaes musculares oy tendinosas de repeticao durante a mesma temporada.
= problemas musculares ou tendinosos, articulares, vertebrais que sempre
ocorrem no mesmo local, recorrendo periodicamente apis correcio ou trata-
mento.,

= dificuldades de cicatrizacao, prolongamento do tempo de recuperacan apos
uma lesdo musculo-tendinosa ou a persisténcia de um distarbio que desperta
um certo temor para repetir o esflorco.

O bloqueio, a rigidez e a tensao sao sensagfdes com as quais o esportista convive. Ele
corre, bate, salta...

Ao longo dos anos de esfor¢os e competicoes, o corpo aceita cada vez menos essas pres-
sOes, a dor surge e a lesao se prepara.

O que fazer? Prevenir, antecipar.

As sensagoes ruins devem levar o esportista a uma consulta, a submeter-se a
urna avaliacao (em pé, em movimento, deitado), a qual permitira:

~ identificar as zonas de blogueio.

v propor um programa personalizado de alongamento ou de trabalho de en-
curtamento.

0 se necessario, estabilizar as corregoes realizadas alravés da utilizacao de
uma ortese plantar (lendo como objetivo deslocar as pressoes).

O alongamento nao € o remédio para todos os males. Ele somente & (til

A e eficaz quando realizado sobre o grupo muscular contraido. Por outro la-

do, se ele {or realizado sobre um musculo alongado permanentemente ten-

so0, a dor aumentara. Com isso, entendemos que uma tensdo permanente pode
ser a causa da lesao.
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EXEMPLO: Sintomas que podem ser decorrentes de uma retracao dos misculos poste-

riores da coxa | I | que influencia o gesto esportivo | Il |,

) A posicao retraida dos isquios pode
Crista do ILIACO retrovertida. '

elevacao da acarretar, por exemplo, problemas

i ’ espinha iliaca musculo-tendinosos devidos a rigi-
amtero-superior  dez. Por outro lado, a posi¢do alon-

retragdo dos ' ,L gada do reto [emotal (masculo ante-
posteriores da ronsio « s do rior da coxa) t’ambem poclle acarretar
coxa reto femoral problemas musculq-tendlnosos pelo

, excesso de tensdo (ver o esquema).

VL & O alongamento sera entao realizado

++ Fiscos de tensdo dos sobre os posteriores da coxa e ndo
alongamnentos, adutores no quadriceps femoral, o qual, pela
laceracoes ¢ morfologia de nosso esportista,

encontra-se permanentemente sob
tensao. Devera ser realizado um tra-
balho de encurtamento.

tendinites do
joetho ou
tendinites dos

” adutores

Variacdo da tensdo dos posteriores da coxa Durante o ato de chutar uma bola ou
durante a flexao do quadril.

de um sprin¢, a tensao dos posterio-
res da coxa aumenta com a flexao do
quadril. (1)

A retracao dos posteriores da coxa
freara a fase ascendente e diminuira
sua elicacia, com compensacio da
coluna lombar.

Para evitar acidentes e melhorar a
facilidade biomecdanica do gesto
preciso do atleta, devem ser insti-
tuidas medidas preventivas.

o sera realizado um trabalho de encurtamento (musculacao concéntrica) do agonista*
(posterior da coxa) e do antagonista (quadriceps femoral).

& (s exercicios de alongamento e o reforco muscular serao personalizados.
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8.5 A AVALIACAO POSTURAL MORFOLOGICA ESTATICA

Esta avaliacao permitira determinar precisamente os problemas nocivos. Ela sera global
em vez de, como observamos freqilentemente, realizada segmento por segmento, sem
relacionar os problemas existentes em niveis diferentes.

Ela sera realizada com o individuo em pé, nos trés planos espaciais, com o objetivo de
determinar as atitudes viciosas que solicitam de modo excessivo um grupo muscular,
uma articulacao, um tendao, uma estrutura 6ssea etc., e sera confirmada por um exame
com o individuo deitado e por um teste de rigidez.

Exame de perfil:
existemn diferen-
tes tipos morfo-
logicos.

EXAME DA ESTATICA nos trés planos espaciais:

- Plano frontal: os movimentos descritos no plano frontal (abducao®, aducao®, inclina-
¢Oes, valgo-varo) giram em torno de um eixo sagital.

- Plano sagital: os movimentos de flexao-extensdo giram em torno de um eixo frontal.

- Plano horizontal: os movimentos de rotag¢ao interna ou externa giram em torno de um
eixo vertical.
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EXAME DE PERFIL em busca:

- de uma verticalidade ou horizontalidade: da regidao metatarsal, do calca-
neo (angulo normal de 26%);

- de um joelho flexo ou recurvado;

- de uma antepulsao ou retropulsao do quadril;

- de uma anteversao ou retroversao para a direita ou para a esquerda;

- de uma horizontalidade ou verticalidade do sacro;

- de uma lordose* lombar (hiper ou hipo};

- de uma cifose* dorsal (hiper ou hipo);

- de uma antepulsao da cabeca;

- de uma rigidez cervical.

EXAME ANTERIOR em busca:

- de uma ma posi¢ao de um dedo do pé;

- de uma rotacao interna ou externa: do osso cubdide (o eixo transmaleo-
lar normalmente deve fazer um angulo de 12 com o plano frontal);

- de uma orientacao para dentro ou para fora da patela;

- de uma inclinagao lateral do quadril;

- de uma bascula lateral do quadril;

- de uma rotacao™® do quadril;

- de um abaixamento de um ombro;

- de uma flexao lateral da cabe¢a ou de uma rotagao para a esquerda ou pa-
ra a direita.

EXAME POSTERIOR em busca:

- de um desvio em valgo* ou varo* do calcaneo;

- de um joelho varo ou valgo;

- de uma bascula do sacro ou de uma rotagcao do sacro;

- de uma flexao lateral da coluna vertebral;

- de uma escapula mais baixa, mais alta, desviada para a frente etc,
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EXAME DEITADO:

@ Ponto importante da nossa avaliacao, este exame ira de fato refinar e confirmar o exa-
me em pé€. O exame deitado permite avaliar as zonas de bloqueio, de rigidez e de tensao
muscular. Os grupos musculares sao avaliados em relagao a um valor angular (levando
em conta o tipo moriolégico do individuo) e em relacao ao lado oposto.

@ Os principais testes descritos podem ajudar o treinador esportivo, o cinesioterapeuta
esportivo, o pododlogo esportivo ou o médico do esporte, caso eles desejem avaliar a

condicao muscular do atleta.

© Aqui, avaliaremos os grupos musculares mais importantes:

EXAME dos misculos POSTERIORES da coxa:

Elevar o membro inlerior, com o joelho estendido.

Individuo rigido: Individuo flexivel:
A ilexao do quadril € rapidamente A flexao do quadril aproxima-se
limitada. de 90°.
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EXAME do misculo RETO FEMORAL:

Flexionar o joelho, levando o calcanhar em direcao aos gliteos.

Individuo rigido: Individuo flexivel:

@ A flexdo do joelho é rapidamente = A amplitude em flexao é impor-
limitada com o aumento da lordo- tante.

se lombar. Sempre verificar o aumento da cur-

vatura lombar,

EXAME do misculo TRICEPS SURAL

1SN

Individuo rigido: Individuo flexivel:
% A flexdo dorsal do pé nao € supe- © A flexdo dorsal do pé é bem su-
rior a 90°. perior a 90°.
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EXAME do misculo ILIOPSOAS

Em decibito dorsal, o individuo segura o seu joelho oposto. Apoiar sobre o
membro inferior a fim de levar a coxa contra a mesa.

Fo, S

Individuo rigido: Individuo flexivel:

Z A posicao em flexdo maxima do % Durante a mesma manobra,
quadril oposto acarreta a elevacao observa-se uma elevacio minima
do lado do quadril examinado. do quadril oposto ao examinado.

EXAME dos misculos ADUTORES

O individuo coloca-se em decubito lateral, com o membro estendido na horizontal.
Pelve firmemente mantida.

Individuo rigido: Individuo flexivel:
& A abducdo do individuo é limita- ©~ A abducao do individuo é supe-
da a 30-40°. rior a 70°.
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EXAME dos musculos das COSTAS

0 individuo coloca-se em pé sobre uma mesa e inclina-se para frente, sem flexio-
nar os joelhos.

Individuo rigido: Individuo flexivel:
& As mdaos chegam ao nivel dos ~ As maos chegam a alguns centi-
joelhos. metros da mesa. Nos individuos

muito flexiveis, as maos podem in-
clusive ultrapassa-la.

EXAME dos miasculos PEITORAIS

N ..
Individuo rigido: Individuo flexivel:
< A abertura do membro superior % A abertura do membro superior
do individuo nao atinge o plano do individuo atinge ou ultrapassa
horizontal. o plano horizontal.
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EXAME dos masculos do OMBRO

Individuo rigido: Individuo flexivel:

< O membro superior do individuo > O membro superior do individuo
nao atinge o plano horizontal du- atinge ou ultrapassa o plano hori-
rante a elevagao maxima. zontal durante a elevagcdo maxima.

EXAME dos misculos GLUTEOS (rotacio do quadril)

O individuo coloca-se em decbito dorsal. Realizar a rotac¢ao interna do quadril.

@\

Individuo rigido: Individuo flexivel:

@ Com o quadril flexionado e o joe- @ Com o quadril flexionado e o joe-
lho fixo, o pé nao ultrapassa o eixo lho fixo, o pé ultrapassa bastante o
da coxa. eixo da coxa em direcdo ao exterior.

- 207 -



PERSONALIZAR OS EXERCICIOS DE ALONGAMENTO

No final dessa avaliacao, o nosso esquema terapéutico toma forma; de um lado, os cui-
dados realizados pelo terapeuta; do outro, 0s exercicios que o esportista deve realizar.

8.6 METODOLOGIA

Apo6s haver determinado as zonas de hipo ou hipermobilidade, assim como suas causas:
© realizar as correcdes possiveis no momento (terapia manual).

@ juntamente com © esportista, elaborar um programa personalizado de alongamento,
simétrico ou assimétrico, sobre o agonista, e um trabalho de encurtamento sobre o an-
tagonista.

Técnicas que devem Alongamento ativo-passivo
ser utilizadas: Posturas passivas

1 Esses exercicios serao realizados fora das sessoes de treinamento (ou, eventualmen-
te, apds a recuperacao).

2 Eles serao realizados de trés a quatro vezes por semana (0 ideal é que eles sejam rea-
lizados diariamente), durante 15 minutos, num ambiente calmo, com o individuo toman-
do consciéncia das areas de rigidez existentes e do efeito desejado.

3 Esse programa deve ser realizado durante um a dois meses.

4K imperativa a realizacao de uma nova avaliacao (sob o risco de ocorrer uma inver-
sao dos desequilibrios) a fim de se objetivar a progressao, facilitar outras correcoes e,
sobretudo, elaborar uimn novo programa adaptado.

1. Correcao manual, eliminacao dos blogueios articulares.

2. Programa preciso de alongamento (liberar as tensoes do tecido contratil)
e de encurtamento.

3. Quando necessario, estabilizacao das correcoes através do uso de orteses
plantares.

() caminho a seguir é a adaptacao, a personalizacao, alongamento simétrico, trabalho
de corrida interna on de corrida externa, nova avaliacao... ¢ o caminho a seguir.
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PRANCHA PERSONALIZADA DE ALONGAMENTO

N OITI . Lo e e e e e e e

ao final de minha avaliacao do

eu devo alongar prioritariamente os seguintes grupos musculares:
o &

Trapéziom

Musculo do pescago Ombro

Triceps braquial Masculo

Peitoral do dorso

Biceps braguial

Abdominais Epitracleares Lombares

Glateos
Epicondileanos
lliopscas
Posteriores
Adutores da coxa Fiscia lata

Quadriceps

Tibial anteriar

Triceps sural

Membros inferiores Membros superiores
direito esquerdo direito esquerdo
Triceps ........... I [ Ombro ........... I ]
Quadriceps femoral o ... L] Peitorais ......... I O
Posteriores da coxa L1 ..... Ol Triceps braquial . .. [ ]
Adutores ......... O . [l Biceps braquial . ... a ... O
Psoas ............ I O Epitrocleares ...... I O
Glateos .......... (I O Epicondileanos . ... (I ]
Fascialata ........ I ]
Tibial anterior ... .. O . [
Muasculos do pescoco ........... 0
Dorsais ....................... O
Lombares ..................... [
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9.2 Problemas musculares com lesoes anatomicas

recordacao: a inflamacgao e a cicatrizacao .............. p.213
recordacao: atos de urgéncia ......coccceeveeciiieeeeeeciinnenn. p.214
recuperacdo da elasticidade muscular ..................... p.216
aS AIStENSOES ...ovvveviiiceie e p.217
aS laCeraCles ......ooocccciirrrieee e p.218
a CONtUSAO MUSCUIAT ..ovvvieeeiiiiiiiiiirreecee e p.223

9.3 Problemas musculares com comprometimento microscépico

dor muscular tardia ........coooviiiiiieciii e p.224
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9.1 RECORDACAO: AS LESOES MUSCULARES

As patologias musculares, freqilentes na préatica esportiva, devem ser classificadas em
duas categorias distintas. Além disso, a instituicao do tratamento imediato deve basear-

se num interrogatorio preciso e num exame clinico para se determinar se a lesao anatd-
mica & importante ou nao.

Patologias musculares

N

com comprometimento anatomico com lesdes anatomicas
microscopico,
sem alteracao
no interior da fibra muscular distirbio no interior

da fibra muscular

l !

sem edema com edema

l T\

incidente devido & _ ~
Iraumatismo

N - traumatismo direto
utilizacao excessiva -

i . indireto
{modificatcoes metabolicas)

(muletas)

: | l

CAIMBRA. Estagio 0 DISTENSAOQ. Estagio 1 CONTUSAO
DOR TARDIA. Estagio0  LACERACAO. Estagios 2 e 3
CONTRATURA. Estagio 0 RUPTURA. Estagio 4

DURACAO PREVISIVEL DA INTERRUPCAO DA PRATICA ESPORTIVA

Dor tardia 1 a 2 dias. Contusao  de 3 dias a varias semanas.
Contratura 1 a 3 dias. Distensdao 6 a 10 dias.

Laceracdo 3 a 6 semanas.

Ruptura 6 a 8 semanas apods a cirurgia.
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9.2 PROBLEMAS MUSCULARES COM LESOES ANATOMICAS.
9.2.1 RECORDACAO: A INFLAMACAO E A CICATRIZACAO.

& A inflamacao

1. Lesao inicial:
- ruptura de um nimero mais ou menos grande de fibras seguida por uma degene-
racao intrinseca.
- ruptura do tecido conectivo* e de vasos que acarreta a formacao de um hematoma.
- ruptura eventual de fibras nervosas.

2. Fase vascular:
E a causa dos principais sinais da inflamacao.
Ela inicia com uma vasoconstricao* transitoria, a qual é seguida por uma vasodila-
tacao* com aumento da permeabilidade celular e formacao de edema, surgimento
de um hematoma (rubor) ¢ de células inflamatérias (calor e dor). Dai a importan-
cia da compressao.

3. Fase celular:
F. a constituicao de um granuloma inilamatério pelo actimulo de células provenien-
tes do sangue e de células do tecido conectivo. Observa-se o afluxo de macréfagos™
cujo papel é de limpar o sitio inflamatoério através da fagocitose.

4. Detersao™:
Ea eliminacao dos residuos celulares, dos produtos da necrose, de microrganismos
e de corpos estranhos do edema. Essa detersao prepara a cicatrizacao. No entan-
to, a sua persisténcia favorece a inflamacao cronica.

© A cicatrizacao.
A detersao permite a constituicao de um novo tecido: o botao cicatricial, constituido por
tecido conectivo jovem. Esse botao vai compensar a perda de substancia com um tecido
conectivo cicatricial rico em fibras. A qualidade da cicatriz dependera da capacidade de
regeneragao dos tecidos lesados, da perfusao tissular e da coaptacao das paredes.
Para isto, a compressao intensa e precisa da lesao tera como efeito limitar:

- 0 extravasamento sanguineo;

- os distarbios arquiteturais anatdomicos;

- 0 edema.
Consequientemente, ela favorecera uma regeneracao muscular rapida.
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9.2.2 RECORDACAO: ATOS DE URGENCIA.

<~ Objetivos dos cuidados imediatos:

acelerar o processo de cura (ou pelo menos nao retarda-lo) através da supressao do
movimento lesivo com a colocacgao de um imobilizador flexivel por um periodo defini-
do pelo terapeuta.

evitar complicacoes.

& Técnicas de tratamentos:

. Parada: imediata. A retomada da atividade & impossivel e desaconselhada indepen-
dentemente do estigio da lesao.

. Compressao: colocacao imediata de um enfaixamento bem compressivo com uma {ai-
xa coesiva do tipo Tensoplus®, o qual é mantido por alguns minutos, visando a facili-
tar a coagulacao sanguinea e limitar o sangramento interno.

. Crioterapia: aplicacao de frio durante 20 minutos, 3 vezes por dia, com o auxilio de
uma bolsa de agua ou Coldypack® (Smith & Nephew), interpondo um tecido timido
entre a pele e a fonte de frio. Manter o conjunto com uma faixa coesiva Tensoplus ®
(que apresenta a vantagem de ser reutilizavel).

. Contencao flexivel e contrapressao:
Contencao flexivel: ela permite colocar o misculo na posicao encurtada evitando,
conseqlientemente, a solicitacdo do musculo lesado. A contencao flexivel sera repos-
ta apds cada sessao de cuidados até ocorrer o desaparecimento da dor ou do repuxa-
mento.
Contrapressao: entre os periodos de cuidado, realizar um enfaixamento moderada-
mente apertado com uma faixa coesiva (para diminuir a tensao intramuscular e a dor).

. Declive e descarga do membro inferior lesado: nesta fase, & aconselhavel realizar a
elevacao do membro inferior, durante os periodos de repouso, bem como a utilizacao
de bengalas inglesas durante aproximadamente 48 horas, para eliminar o apoio con-
tra o solo.

. Aplicacao de adjuvantes locais.
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~ O que nao deve ser feito:
- deixar o esportista reiniciar sua atividade esportiva;
- aplicar apenas gelo;
- esquecer-se de interpor um tecido imido entre o gelo e a pele: isto aumentara o
risco de queimadura;
- realizar uma massagem na lesao;
- aplicar uma pomada revulsiva.

% Produtos necessarios:
- faixas adesivas elasticas Extensa® 6 ¢cm HB ¢ 8 ¢cm HB

I > Colocacio de faixas eldsticas 2. Colocagdo de uma faixa adesi- 3 Tenminar a conten¢do com
Extensa® 6 cm HB, para diminuir va elastica Extensa® & cm HB, pa- uma faixa civcular Extensa® §
o alongamento dos posteriores da  ra manter o joelho em flexao. cm HB no sentido disto-proxi-
COX. mal, com contrapressdo.

NB.: As faixas foram coloridas para uma methor compreensdo do enfaixamento,
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9.2.3 RECUPERACAO DA ELASTICIDADE MUSCULAR

=~ Por qué?

No caso de uma laceracao, o conjunto de elementos que constituem o misculo pode ser
lesado e, durante umn longo periodo, a cicatriz permanece sendo uma zona de menor
resisténcia (pois ela ¢ mais fibrosa, menos vascularizada e menos distensivel), isto &,
uma zona de diminuicao de confian¢a onde as pressoes serao concentradas. Frente a es-
sas constatacoes, é portanto necessario recuperar a extensibilidade muscular capaz de
tolerar posteriormente um alongamento nédo traumatizante.

A natureza do esporte, os gestos técnicos especificos, sem esquecer a avaliag¢ido postu-
ral, irdo nos indicar quais sdo os grupos musculares que devem ser levados em conside-
racao.

& Como?

A extensibilidade implica diretamente uma das caracteristicas do alongamento, a de rea-
lizad-lo no limite de suas possibilidades, permanecendo, evidentemente, aquém do nivel
que produz traumatismos, visando atuar sobre as altera¢des remanescentes, dentre as
quais a rigidez € a mais importante.

- realizar os exercicios de alongamento lentamente a fim de evitar uma reacao reflexa de
protecao com o surgimento do tonus (cf. capitulo sobre o alongamento passivo).

- provocar a contracao do musculo alvo em estado prévio de alongamento e, em segui-
da, alonga-lo novamente sobre o seu relaxamento (cf. capitulo sobre o alongamento ati-
VO-passivo).

~ Quando deve ser iniciada a recuperacao da extensao?

Apo6s haver respeitado um periodo de repouso, o qual é necessario para o primeiro pro-
cesso de cicatrizacdo (= 8 dias para uma laceracdo de estigio 2 ou 3). Uma solicitacao
mecanica dosada para nio ser nociva favorece o controle das fibras em formacao.

A contracao ativa voluntaria, automatico-reflexa ou eletro-induzida, provoca uma solici-
tacao em série dos elementos contrateis e dos elementos elasticos.

Os alongamentos serao iniciados concomitantemente.
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9.2.4 AS DISTENSOES (estagio 1)

ESlinicao B

E um distarbio ultra-estrutural que corresponde ao comprometimento irreversivel de al-
gumas fibras musculares em decorréncia de um alongamento exagerado do masculo.

< Experiéncia do esportista:

A sensacao de repuxamento geralmente € brutal, mas, em determinados casos, o inicio
pode ser progressivo. A atividade fisica pode ser continuada com um desconforto fun-
cional e, conseqiientemente, com uma reducado das possibilidades atléticas.

~ Duracao da interrup¢ao da pratica esportiva: 6 a 10 dias.

& Tratamento:
A contratura muscular reflexa é freqlientemente associada & distensao, apresentando o
risco inclusive de, algumas vezes, mascara-la. Seja prudente.

- gelo, 3 vezes por - calor durante 30 - alongamento Retomada da
dia, durante 20 minutos, 1 a 2 passivo com atividade esportiva
minutos. vezes por dia. a'uxili.o do Antes do esforco,
- interpor um tecido - massagem para cinesioterapeuta.  j)5ngamento ativo
umido entre a pele  eliminar a - eletroestimulacao: no local da pratica
¢ a fonte de frio. contratura. contracoes esportiva.
- eletroestimulagao: ~ ©staticas 35 Hz (6
5 HZ e oxigenagao  5-68%), durante 20
durante 30 a 35 minutos.
minutos. - trabalho do
- nao realizar masculo em
alongamento. contragao concen-
- contragoes trica €, em
estaticas em seguida, em

contracao excen-

contragao concen- ’
trica.

trica. Trabalho de
tensao muscular.

* de repouso entre cada contracao de 6s.

-217-



PAPEL DOS EXERCICIOS DE ALONGAMENTO APOS PROBLEMAS MUSCULARES

9.2.5 AS LACERACOES (estagio 2.3.4)

As lesdes musculares correspondem a ruptura de um nimero mais ou menos importan-
te de fibras em funcao do estagio da lesao.

< Experiéncia do esportista ou interrogatorio: em todos os casos, um acidente sempre
preciso durante o esforco. Os sintomas sao os seguintes: dor intensa com sensacao de
picada, de choque, de estalido ou de facada, em fungao do estagio da lesao.

% Instituicao de um tratamento de mobilizacao ativa precoce que apresenta um duplo
interesse:
1. circulatério.
2, mecanico.

1. Interesse circulatorio

Relacionado a contracao muscular. Ele tera como efeito o aumento do hematoma e da

reacao inflamatoria. Em contrapartida, ha o surgimento de efeitos positivos:

- facilita a detersdo™ da ferida, fazendo desaparecer o tecido necrético da mesma.

- acelera o processo de regeneracao tissular gracgas ao aporte do substrato necessario
para a reconstituicao tissular.

- provoca a regeneracio nervosa relacionada a regeneracao tissular.

2. Interesse mecanico

A mobilizacao ativa reforga a cicatriz do tecido muscular:
- orientando precocemente as fibras de colageno™.

- orientado também as mioliibrilas do tecido cicatricial.

- aumentando a resisténcia mecanica a tragao.

Principio

A lesdo pode provocar uma sideracao™ muscular na ocasiao do traumatismo. Ela deve
ser imediatamente eliminada, por participar e amplificar a colocacao em repouso e, con-
seqiientemente, a amiotrofia rapida.

Nenhuma técnica Alongamento Alongamento ativo- Alongamento ativo
de alongamento passivo aquém do  passivo Antes do esforco
nivel em que a dor
€ desencadeada
(sob controle de um
cinesioterapeuta)
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Fase 1: Os primeiros dias (1° ao 8°)

- O repouso sera relativo ou completo em funcao da importancia do comprometimento
funcional. Ele serd de no minimo 3 dias.

- A crioterapia sera prolongada, durante 48 horas, 3 vezes por dia, durante um periodo de
20 minutos. Sempre deve ser interposto um tecido imido entre a fonte de frio e a pele.

No caso de sideracao muscular*: No caso de auséncia de sideracao
muscular*:
Mobilizacao ativa precoce em corrida
interna sob a forma de: - solicitar ao individuo que ele realize
. o o PR
- contracdes musculares por difusées. contracoes isométricas* durante a

- . . contracao concentrica.
- contracoes eletro-induzidas por

eletroestimulacao, com freqgiiéncia de 10 - eletroest_imu!agao com freqi]éndﬁa de
Hz e duracéao de 20 a 30 minutos. vascularizacao de 10 Hz e duracao de 20
e ' _ . : minutos.

- inicio das contracoes tetanicas com a o ) o
participacao do paciente (ativo - inicio das contrac¢oes tetanicas com
auxiliado). freqiiéncia de 30 Hz.

tempo de contracao: 4 s
tempo de repouso: 12 s
duracao: 8 minutos.

Precaucoes: Lste trabalho deve ser realizado com a maxima seguranca:

- respeito da colocacgao em posig¢ao encurtada do musculo.
- eliminar as contrac¢oes brutais.

- a auséncia de dor é regra para essas contracoes.

- nao massagear a zona lesada.

- nenhuma técnica de alongamento.

- nao utilizar calor ou creme que produza calor.

N.B. Recolocar a contenc¢ao adesiva apds cada sessao. Ela protege o musculo do alonga-
mento e facilita a acao elastica em diregdo a uma posicao curta e também a contrapres-
sao, a qual diminui a tensao intramuscular.
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Fase 2 : 8% ao 21° dia. Intensificar o tratamento.

& Tratamento da lesao:

- O aumento da contracao concéntrica pode ser iniciado a fim de organizar a estrutura
da cicatriz.

- Realizar exercicios isométricos em posicoes cada vez mais alongadas. As intensidades
exercidas devem ser inferiores ao nivel em que a dor é desencadeada.

- A'localizagao do hematoma e a reacao inflamatéria determinarao a possibilidade de se
iniciar os exercicios de alongamento passivo.

- Aplicar calor iimido durante 20 a 30 minutos.

- Esse calor sera associado as técnicas de massagens que aumentam a flexibilidade e,
mais tarde, as técnicas de massagens para cicatrizes localizadas (a 2 ou 3 dedos).

- Continuar a eletroestimulacao com uma frequéncia de 35 Hz.
tempo de contracao: 6 s.
tempo de repouso: 8 a 10 s.
duracéao: 15 e, posteriormente, 20 minutos.

¢ Tratamento a distancia:

Trabalho sobre as estruturas 6sseas e sobre as cadeias musculares supra e infrajacen-
tes, tentando determinar a razao pela qual existe tensao sobre essa area lesada.

Precaucoes:

- ndo realizar qualquer trabalho excéntrico com o grupo muscular lesado.

- nao realizar alongamento sem supervisao do cinesioterapeuta.

- respeitar a dor.

- evitar testar incessantemente se a lesao continua dolorosa (isto retardara a cicatriza-
cao).

N.B. Abandonar a contrapressao e a contencao adesiva se nao houver mais dor e inco-
modo durante a realizacao de atividades quotidianas.
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Fase 3 : 21° a0 30° dia. Recuperacao das qualidades musculares.

A forca:

- através das técnicas de musculacao concéntrica - isométrica - excéntrica com resistén-
cia manual e, posteriormente, com carga adicional.

Iniciar com o retreinamento das libras lentas: trabalho aerébio, repeticoes longas, car-
gas leves,

Em seguida, solicitar as fibras rapidas: trabalho anaerdbio, repeticoes curtas, cargas
elevadas.

Posteriormente, definir um protocolo bem preciso a fim de solicitar as dilerentes fontes
energéticas: aerdbia, anaerdbia, anaerobia alatica, anaerobia latica.

- utilizar também a eletroestimulacao.
freqiiéncia: 35 Hz.
tempo de contracao: 6 a 8 s.
tempo de repouso: 6 a 8 s.
duracao: 30 minutos.

- iniciar o trabalho isocinético.

A extensibilidade:

- convém recuperar os setores angulares limitados através das técnicas de alongamen-
to ativo-passivo no sentido longitudinal e transversal (pelos componentes rotatorios).
Fles atuam sobre 0s elementos elasticos em série ou em paralelo.

A resisténcia:

- iniciar o trabalho aerébio com bicicleta ergométrica ou step. [sto permite ao esportista
solicitar novamente suas capacidades fisiologicas.

A retomada da caminhada é progressiva e nao deve despertar dor.

A propriocepc¢ao:

- iniciar também o trabalho de propriocepcao. Trata-se de solicitacdes neuromusculares
de cadeias fechadas (membro inferior), partindo de uma situacao estavel e terminando
numa situagao instavel.
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Fase 4 : a partir do 30° dia. Retomada das atividades esportivas
Os critérios de retomada das atividades esportivas,

auséncia de dor durante: a contracao muscular.
o alongamento.
a palpacao muscular.

1- A contragao muscular:
Ela deve ser indolor: no alongamento passivo.
no alongamento ativo-passivo.
nas amplitudes extremas.

2- O alongamento:
Ele deve ser indolor: no alongamento passivo.
no alongamento ativo-passivo.
nas amplitudes extremas.

3- A palpacdo muscular:
Ela deve ser indolor: na palpacao superficial.
na palpacao profunda.
perpendicularmente as fibras lesadas.

A readaptacao no local da pratica esportiva exige a realizacao de um teste de avaliacao
da capacidade fisica para que seja possivel a elaboracao de um programa de retomada
da atividade adaptado ao individuo num determinado momento. Determinar 0 VO9, a
VMA e a FCM e, em seguida, planejar as sessdes de treinamento variando as
porcentagens da VMA e da FCM:

VO9: consumo de oxigénio.
VMA: velocidade maxima aerobia.
FCM: freqiiéncia cardiaca maxima.

Precaucoes:

Observar a auséncia de zona fibrosa, reflexo de uma cicatrizacdo de qualidade média,
assim como a auséncia ce entalhe, reflexo de uma zona fragilizada.

Esta definido que, na auséncia de dor durante esses testes, a retomada gradual das ati-
vidades esportivas sera aventada.
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9,2.6 A CONTUSAO MUSCULAR

E o0 esmagamento de fibras musculares causado por um choque direto e que acarreta a
formacao de um hematoma profundo e/ou superficial, limitando, dessa forma, a amplitu-
de do movimento.

% Experiéncia do esportista:
Choque direto (muletas), o mais fregiientemente preciso, algumas vezes dramatico, ne-
cessitando de varias semanas de interrup¢ao da pratica esportiva.

~ Tratamento:

Em funcao da importancia da contusao muscular, caso ela esteja localizada num mem-
bro inferior, &€ aconselhavel a descarga do mesmo nos dias seguintes.

Acompanhamento da evolucio e da reabsor¢ao do hematoma. Os riscos de calcificacao
e do encistamento sempre estao presentes.

- compressao.

- crioterapia, 3
vezes ao dia,
durante 20
minutos.

N.B. A pressao oposta que diminui a tensdo intramuscular serd novamente exercida apos

o alongamento
passivo inferior ao
nivel de desenca-
deamento da dor e

as contragoes
estaticas facilitam a
drenagem.

- drenagem linfatica
manual,

- recolocar a
contrapressao.

- nao realizar
massagem
profunda.

alongamento ativo-
passivo que permite
a recuperacao das
amplitudes perdi-
das.

- posturas.

- iniciar a
massagem.

cada sessao e ajustada até o desaparecimento da dor.
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0

9.3 PROBLEMAS MUSCULARES COM COMPROMETIMENTO
MICROSCOPICO.

9.3.1 DOR MUSCULAR TARDIA

. uma condicao provocada por um aumento de volume apds um esiorco muito intenso
sobre um ou varios grupos musculares nao preparados para isso.

=~ Experiéncia do esportista:

Dor e rigidez muscular difusa que se manifestam 8 a 24 horas ap6s o esforco. O pico
ocorre depois de 48 horas.

E freqiiente durante a retomada das atividades fisicas, nos primeiros treinamentos ou em
atividades nao usuais.

<~ Tratamento:

A prevencao é o melhor tratamento. O trabalho de recuperacao pos-esiorco permite mi-
nimizar o surgimento de dor muscular tardia.

A adaptacao da retomada e o planejamento do treinamento permanecem sendo funda-
mentais.

Prevencao: - mesmo se isto lhe

- terminar o esforco de parecer d1f1c1lF, uma
modo aerébio®. durante atividade aerobia durante
10 a 15 minutos. 20 a 30 minutos permitira
banh a abertura dos capilares,

- banho. facilitando a drenagem

- calor. das fibras musculares.

- alongamento passivo. - alongamento passivo.

- massagem circulatoria
que visa descontrair o
miusculo.

- aplicacao de calor.
- banho.

- respeitar as regras de
higiene.
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9.3.2 AS CONTRATURAS

-

E uma contracao involuntaria e prolongada do muisculo que persiste por 1 a 3 dias. Ela
pode ser primaria (decorrente de um esfor¢o excessivo de um misculo isolado ou de
um grupo muscular) ou secundaria [decorrente de um comprometimento muscular di-
reto (muletas, laceracdes) ou indireto (frio, estresse, umidade)}].

o Experiéncia do esportista:
Desconforto muscular, sensacao de peso, ndédulos no musculo.

~ Tratamento:

Novamente, o trabalho de recuperacao pos-esforco evitard o surgimento de dor tardia.
O tratamento pode ser duplo quando houver um comprometimento muscular associado
{contusao, distensao ou laceracao).

Prevencao: - calor local: compressa,
trabalho de recuperacao emplastro.

pés-esforgo: - massagem visando

- atividade aerobia. descontrair o muasculo.

- alongamento passivo. - eletroestimulacao com

_ calor. oxigenacao, 8 Hz durante

30 minutos; com

- massagem, drenagem contracao-relaxamento,

VEnosa. 75 Hz, 10 5.10 s* durante
- banho. 5 minutos.
- higiene de vida. - alongamento contrair-

relaxar-alongar.
- alongamento passivo.

*10 5.10 s: 10 s de contracao e 10 s de repouso.
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9.3.3 A CAIMBRA

g Definicao, *

E uma contracao muscular involuntaria violenta, dolorosa, de inicio sabito, transitoria e,
portanto, reversivel de um muisculo ou de um feixe muscular.

<~ Experiéncia do esportista:

Dor intensa, espontanea, localizada no nivel do musculo tetanizado. As caimbras ocor-
rem durante o esiorco (devido a uma isquemia transitoria) ou durante o repouso, a noi-
te (como conseqiéncia da combinacao de fatores mais complexos).

> Tratamento:

Apesar de sua resolu¢io ser espontanea, as caimbras podem apresentar véarias etiolo-
gias, devendo ser determinados:

os fatores metabdlicos, hidroelétricos.

os fatores neuromusculares, os fatores gerais.

- alongamento passivo com objetivo de - continuar os exercicios de
fazer com que a caimbra ceda. alongamento passivo e ativo-passivo
- calor com o objetivo de fazer com que a
. ) caimbra ceda.
- hidratacgao. o
- massagem com o objetivo de
- banho.

descontrair e flexibilizar.

- massagem superficial. - calor.

- oxigenacao através da
eletroestimulacéo, 8 Hz, durante 30
min, 1 a 2 vezes ao dia.

W

buscar a causa.
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9.4 TRABALHO DE RECUPERACAO

Os treinamentos e a competicio produzem desgastes sob varias [ormas:

- resicduos retidos pelo organismo

- comprometimernto das [ibras musculares
A recuperacao deve ser a fase de limpeza e de reparacao celular, permitindo ao ar-
ganismo recuperar o mais brevemente possivel a sua condicdo metabolica anterior.
Além do alongamento, os melos utilizados podem ser maltiplos:

< A recuperacao ativa:

@® a “limpeza” pds-competicao:
realizar um exercicio aerébio (70% da freqgiiéncia cardiaca méaxima) com
duracao de 20 min para reabrir os capilares sanguineos, nos quais o aporte de
sangue oxigenado participarad da reparacao dos tecidos.

@ alongamento passivo (ver capitulo 4).

® cletroestimulacao muscular, 1 a 4 Hz (ver capitulo 7).

<~ A recuperacao passiva:

Todas as técnicas que permitem uma vasodilatacao facilitam as trocas tissulares.
® banhos de hipertermia.

® aplicacao local de compressas quentes Gimidas.

® massagens - drenagens: circulatéria, linfatica, reflexa, neuromuscular.

® mobilizacdes osteoarticulares.

® aplicacao de pomada revulsiva ou gel relaxante.

@ hidratacao sob a forma de uma solucao alcodlica que possui um efeito tampao.
® alimentacado pos-esforco adaptada.

@ sono reparador suficiente.
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UTILIZACAO DE
ORTESES PLANTARES
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A utilizacao de Orteses plantares ird assegurar a manutencao duravel de correcoes reali-
zadas do distarbio e, quando possivel, evitara a recidiva de qualquer incidente e melho-
rard o desempenho fisico.

Os novos materiais e as técnicas de soldagem e de moldagem térmica melhoraram con-
sideravelmente a eficicia e a tolerdncia dessas Orteses adaptadas ao esporte.

Materials sintéticos necessdrios para a realizacdo *Ortese plantar com composto termomolddvel,
de oOrteses plantares.

-

Quatro a seis materiais necessarios para fabricar Fxemplo de palmilhas plantares e calcanheiras
uma drtese plantar personalizada. universais.

Ha alguns anos, surgiram novos conceitos sobre:
- a elaboracio de Orteses com materiais novos;
- 0 papel que elas podem ter na area esportiva.
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-~

10.1 POR QUE?

A pratica esportiva gera esforcos musculares, tendinosos e 6steo-articulares com, algu-
mas vezes, gestos repetitivos (p.ex.: corrida).

Por essa razao, & conveniente:
1. corrigir um distiirbio estatico doloroso;
2. em certos casos, absorver a onda de chogue.

1. Um distGirbio estatico silencioso torna-se {reqgiientemente doloroso no esportista, pois
o limiar de tolerancia sera atingido de forma mais rapida (p.ex., um calcaneo valgo im-
portante num corredor que coloca sob tensao o tendao de insercao do tibial posterior
de maneira repetitiva e prolongada pode acarretar uma tendinite).

2. O fendmeno da onda de choque também deve ser levado em conta.
Materiais especificos, como o podiano®, permitem filtrar essa onda vibratoria, que se
propaga a mais de 100 km/h na trama 6ssea e nos tendoes sob tensdo (do calcaneo, fi-
bulares, tibiais), que vibram como as cordas de um violao.
Essa sobrecarga vibratdria e o encontro dessa vibra¢ao com uma zona fragilizada por
microtraumatismos (p.ex., microfissuras ou irritacdes do peridésteo) irda manter ou de-
senvolver um processo inflamatério prolongado.
Portanto, durante essas atividades geradoras de onda de choque, & conveniente que
ocorra a absorcao maxima para eliminar todos os maleficios que elas podem acarre-
tar (corrida com treinamento em estrada, futebol sobre terreno duro etc.).

10.2 OBJETIVOS:

Em determinados casos, a 6rtese plantar sem o objetivo de prover uma correcazo com-
pleta, com uma geometria estrita, visa limitar uma amplitude patolégica muito grande
e, assim, aliviar ou prevenir um incidente local como, por exemplo, um chute no calca-
nhar. Em outros casos, quando existe um desequilibrio, a elevacao unilateral com o au-
xilio de uma palmilha, com espessura a ser determinada, em todo o comprimento do pé,
permitird reposicionar o individuo no espago com adaptacao postural anatdmica nos
trés planos espaciais das estruturas suprajacentes (relaxamento de grupos musculares,
distribuicao de apoios, diminuicao das pressoes).
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10.3 COMO?

As orteses plantares classicas soldadas e moldadas termicamente sao concebidas de

modo a;

- aumentar a superficie de apoio plantar para distribuir a carga e, dessa forma, diminuir
a pressao excessiva sobre determinadas areas.

- modificar a posicao global. A variedade de materiais com densidades diferentes e a
possibilidade de posicionar os elementos de correcao ajudam a modifica-la.

De fato, o pé é rico em receptores que informam permanentemente os centros do equili-
brio.

Atualmente, para se obter uma correcao postural, podemos intervir sohre esses recep-
tores, modificando a informacao que eles irdo transmitir.

Por exemplo: um pescador, em pé em seu barco, assim permanece apesar dos movimen-
tos algumas vezes importantes transmitidos pelas ondas sob o barco - os receptores
plantares (entre outros) tém um papel importante, informando o centro do equilibrio so-
bre os movimentos do assoalho do barco, e permitindo, dessa maneira, que o pescador
permarneca em pe.

10.4 MEIOS TECNICOS

As Orteses plantares para o esportista podem ser:

- palmilhas universais amortecedoras, com espessura a ser determinada, utilizadas uni-
ou bilateralmente.

- orteses soldadas e moldadas termicamente diretamente sobre o pé.

Portanto, dispomos de uma gama de materiais que permitem a realizacao ce Orteses
plantares:
- espumas termoplasticas de:

EVA (Etileno, Vinil Acetato)

PE (polietileno).

- resinas termoplasticas de poliéster.
- materiais técnicos com propriedades especificas.

A associacao entre esses materiais permite reunir suas diferentes qualidades: flexibilida-
de, compressibilidade, longevidade (para uso intensivo como, por exemplo, por marato-
nistas), amortecimento (espuma de EVA ou de PE), absorc¢ao da onda de choque (elasto-
mero de borracha absorvente), restituicio de energia (elastéomero de borracha
propulsivo), elasticidade a compressio (resina de poliéster).
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Para o exame clinico:

E recomendavel ter a disposicao uma plataforma eletrdnica de receptores de pressao
ligada a um computador e indicando:

- a distribuicao precisa e em cifras dos apoios do pé esquerdo pé direito, anterior pos-
terior.

O centro de gravidade virtual & representado assim como a projecao da forca da perna.
Impressoes dinamicas também podem ser analisadas com as diferentes fases do desen-
volvimento do passo (40 imagens/segundo).

Em seguida, essas informacgdes, conservadas na memoria do computador, poderao ser
comparadas para o acompanhamento da evoluc¢ao postural do esportista.

Uma pista de marcha (com video) permitira a analise da marcha em suas diferentes fa-
ses, antes e apds a corregao.

Esses instrumentos também permitem ao esportista visualizar mais concretamente o seu
problema, permitindo-lhes, dessa forma, um melhor controle de seu problema postural.

PODIATEC

-]

Equipamento bdsico do consultdrio de podologia esportiva que permite
a realizacdo da soldagem térmica de uma drtese plantar.

SURTIE
EXY
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Se se admite atualmente que sejam realizados exercicios de alongamento ativo pré-es-
forco e exercicios de alongamento passivo pés-esforco, devemos nos alongar no final
de uma sessado de aceleracdes?

entre duas séries de sprints?

ap0s um trabalho de musculacao?

= () responsavel pela sessdo de treinamento deve levar em conta dois parametros im-
portantes para que os alongamentos sejam adequados ao trabalho proposto:

- qual tipo de esforco o esportista acabou de realizar?
- 0 que ele vai realizar a seguir?

11.1 ESCOLHER SUA TECNICA

A cumplicidade entre o treinador e o individuo responsavel pelos alongamentos perma-
nece sendo fundamental para que este possa adequar as técnicas de alongamento ao
treinamento.

Alongamento Passivo:

apo6s um esforco ou uma ativi-
- permite recuperar a amplitude perdida

dade que encurta o masculo.
- inadequado ao esiorco fisico

Alongamento Ativo Dinamico

- permite aquecer o musculo prolundamente.

apo6s a caminhada, antes de
um esforco intenso.

entre os esforcos, quando
necessario, ou fora das ses-
s0es de treinamento.

Alongamento Ativo-Passivo:
- permite o ganho de amplitude,

- mantém o musculo sob tensao.

Alongamento Postural:

- permite mobilizar toda a musculatura. sessdo especifica com o obje-

tivo de obter o relaxamento.

g Ui U

- efeito trofico.

- permite o relaxamento, elimina o estresse.

[ evidente que somente os clubes que pertencem a elite dispdem de um enquadramen-
to amplo. Por essa razao, o quadro recapitulativo apresentado na pagina ao lado per-
mitira que qualquer educador interessado evite muitos erros.
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11.2 QUADROS RECAPITULATIVOS

PROPOSTA EVITAR

APOS ANTES

Alongamento Passivo
(sentado, deitado)
Musculo menos eficaz

. Along. Ative Dindmico
e Sprint
Caminhada Preparar, aquecer
(encurtamento) A
o masculo

Alongamento Passivo

(sentado, deitado)

Misculo relaxado
menoes eficaz

Along. Ativo-Passivo

(em pé)
Alongamento,
mantendo ¢ masculo
sob tensao

24 série de sprints

1" série de sprinis
(encurtamento)

lencurtamento)

Final de séries Trabathc- Mg Aloog; Anvo—];’azswu Alongamento Passivo
9ga {0, D2, Sentadio) (sentado, deitado)

Alongamento, mantendo ) m
Misculo ineficaz

de sprints 2
(solicitacao ativa
o misculo preparado

Lencurtamento) &
do musculo)

Alongamento Passivo Alongamento Alivo

Musculacao Musculagio
I grupo museilar 2" grupo muscular Recuperar a amplitude Misculo em posi¢ao
lencurtamento) (encurtamento) de along. minimo
Alongamento Ativo

Alongamento Passivo
(sentado, deitado)
Recuperar o comprimento inicial

SRR s Parada de atividade
el [ (apos exercicio aerdbio)

Musculacao %
(recuperacio)

Alongamento minimo
com contracao

Alngamenlto Passivo Alongamento Ativo

Parada de atividade X
(sentado, deitado) Alongamento minimo
com contragao

Final de sessan
de Treinamenta (recuperac¢ao)
Grande amplitude

Jornada Alongamento Postural
de trabalho Jantar, dormir Eliminar o estresse
Relaxamento

N.B. De acordo com o individuo, entre cada sprint ou série de sprint

alongar quando sentir necessidade.
outros preferem correr muito lentamente.
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TREINAMENTO
0U COMPETICAO

APOS DURANTE ANTES
ATivO-PASSIVO Arvo-DiNAMICO
ALONGAMENTO ALONGAMENTO E
E, EM SEGUIDA ik
SEm Co cio CoNTRACAO
CONTRACAO iy SIMULTANEOS +
iy FSHER R, FASE DiNAMICA

ALONGAMENTQO -

25 A 30s. 6s.212s. = 10s. 6s.

RECUPERAGAO RECUPERAGAQ E

MANUTENCAQ SOB TENSACH

|' AQUECIMENTO I
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FORA DO TREINAMENTO
Fora DA ATVIDADE Fisica

£M GRUPO OU
INDIVIDUAL

ATIVO-PASSIVO POSTURAL

ALONGAMENTO
E, EM SEGUIDA,
CONTRACAO

30 s. A 1 MmizuTO 6s = 12s ™ 20s. 15 s. 1 MizuTO

| MANUTENCAD DO GANHO I | ANTHESTRESSE I
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11.4 O INTERVALO, TEMPO MORTO, TEMPO DE ESPERA

Todos admitem que esses tempos de repouso permitidos sdo consagrados a recupera-
cao ativa e passiva.

Idealmente, pareceria interessante prever um programa de alongamento passivo assim
que a atividade fisica ¢ interrompida (recuperacao), mas também um programa de
alongamento ativo 5 minutos antes da retomada da atividade, visando manter a
temperatura interna, a tensao e a mobilidade. Para evitar problemas (lesoes), o organis-
mo deve estar pronto para entrar em atividade num ritmo elevado.

N.B. Esse tipo de programa permite manter uma atividade sem que haja um grande con-
sumo de energia.

INTERVALO DE 15 minutos

Alongamento Alongamento
1" tempo Passivo Ativo 2° tempo
Recuperacao Manter a
temperatura interna,
2 a 3 minutos 4 a 5 minuios
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PARA OS MEMBROS INFERIORES
7=

SR

=T

7 ) \

_ el ~

r
S

FOSTERIORES DA COXA

FASCIA LATA

€.

)

Q=

-

QUADRICEPS

e

FEMORAL

NOVDUORIGDO %

GLUTEQS

DORSAILS
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PARA OS MEMBROS INFERIORES

=N REKEL

DORSAILS

QUADRICEPS |

FEMORAL

GLUTEOS
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PARA OS MEMBROS SUPERIORES

PESCOCO

§ N

EPITROCLEARES

EPICONDILEANOS
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abducao

aducao

aerébio
agonista
antagonista

anteversao

aponeurose

cifose

circundacao

colageno

detersao

excéntrica
(contracao)

fagocitose
fibrose
isométrica
(contracao)

isquemia

lordose

movimento que tem como resultado o afastamento do corpo em di-
recao ao exterior.

movimento que tem como resultado a aproximacao do corpo em di-
recao ao interior.

exercicio fisico realizado na presenca de oxigénio.
diz-se de um muasculo cuja agdo produz o movimento desejado,
diz-se de um musculo cuja ag¢ao produz o movimento oposto.

desvio de uma estrutura dssea que se encontra inclinada para fren-
te (fala-se entao de anteversado da pelve).

Feixe de tecido fibroso do quadril no qual encontra-se o miisculo
e que também pode servir como ponto de inser¢ao do musculo
sobre o 0sso0.

desvio da coluna vertebral no plano sagital com convexidade pos-
terior (dorso redondo).

movimento que faz um membro descrever um cone. A articulacao
superior do membro representa o apice.

composto protéico dos tecidos conectivos fibrosos {tendoes, ligamentos).
eliminag¢ao de residuos celulares, produtos da necrose, do liquido
do edema e de corpos estranhos a fim de preparar e favorecer a ci-

catrizacao.

tipo de trabalho muscular no qual a queda ou descida de uma carga
é freada.

absorc¢ao de particulas solidas pelas células.

transformacao fibrosa de determinados tecidos, sobretudo do teci-
do muscular apos lesoes (fala-se entao de cicatrizes fibrosas).

tipo de trabalho muscular no qual uma carga € mantida sem movi-
mento = contracao estatica.

diminuigao localizada da circulacdo sanguinea que provoca a redu-
¢ao da quantidade de sangue no interior do musculo.

desvio da coluna vertebral no plano sagital com convexidade anterior.
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macrofago

motoneurdnio

plano sagital

pronac¢ao

retroversao

rotacao

rotacao externa

rotacao interna

sideracao

supinacio

tecido

conectivo

unidade motora

valgo
varo
vasoconstricao

vasodilatacao

célula que favorece a fagocitose (ver abaixo)

célula do corno anterior da medula espinhal que comanda as con-
tracOes musculares.

orientado no sentido antero-posterior, movimento que se desenvol-
ve da frente para tras ou de tras para frente em relagao ao plano ver-

tical que passa pelo meio do corpo.

movimento de rotacdo da mao e do antebraco com a palma direcio-
nada para baixo, e o polegar, para o interior.

desvio de uma estrutura 6ssea que se encontra inclinada para tras
(fala-se entao de retroversao do quadril).

movimento rotatorio no plano horizontal (p. ex., rotacao do quadril).
movimento que consiste em fazer rodar um membro ou um segmen-
to em dire¢do ao exterior, em torno de um eixo longitudinal desse
membro.

idem, mas em direcao ao interior.

impossibilidade de realizar um movimento que deseja-se comandar:
inibicao muscular.

movimento de rotacdo da mao e do antebra¢o com a palma direcio-
nada para cima, e o polegar, para o exterior.

tecido caracterizado pela riqueza de fibras e pobreza de células co-
nectivas e de substancia fundamental. Essencialmente, ele tem um
papel de apoio mecanico. Sao diferenciados os tecidos fibrosos den-
sos (ligamentos, tendodes) e os tecidos fibrosos elasticos (paredes
arteriais etc.).

conjunto formado por um motoneurénio* € por um conjunto de fi-
bras musculares que ele inerva.

diz-se de um membro ou de um segmento desviado para o exterior.
diz-se de um membro ou de um segmento desviado para o interior.
diminui¢ao do didmetro de um vaso sanguineo.

dilatagdo de um vaso sanguineo.
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