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Posição anatômica?
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Planos:

▪ Sagital/mediano

▪ Coronal/frontal

▪ Transversal/horizontal
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• Sagital: Divide o corpo em 
lateral D e E.

• Frontal:  Divide o corpo 
em anterior/ventral e 
posterior/dorsal.

• Transversal: Divide o 
corpo em superior/cranial 
e posterior/caudal.



Movimentos:
▪ Flexão

▪ Extensão

▪ Abdução

▪ Adução

▪ Rotação

▪ Circundação
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▪ Flexão: Quando dois segmentos do corpo (proximal e 
distal) aproximam-se um do outro.

▪ Extensão: Quando dois segmentos do corpo (proximal e 
distal) afastam-se um do outro.

▪ Abdução: Quando um segmento move-se para longe da 
linha média do corpo.
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Exemplos no método???



▪ Adução: Quando um segmento aproxima-se da linha 
média do corpo.

▪ Rotação: Movimento no plano transversal, giro sobre o 
eixo. 

▪ Circundação: Movimento circular, que descreve um 
cone, combinando a flexão, extensão, abdução e 
adução.
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Cadeia cinética:

▪ Aberta (CCA): Quando a extremidade que realiza o movimento 
está livre no espaço. Ex: The hundred.

▪ Fechada (CCF): Quando a extremidade que realiza o movimento 
está fixa ou encontra resistência. Ex: Foot work.
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Tipos de contração:

▪ Isométrica: O músculo contrai, sem ter variação no seu 
tamanho. Também chamada de estática.

▪ Isotônica: Quando a contração promove mudança no 
comprimento muscular.

▪ Concêntrica – As inserções dos músculos aproximam-se.

▪ Excêntrica – As inserções dos músculos afastam-se.
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▪ Posição inicial – sedestação / flexão de quadril / extensão de 
joelhos / flexão dorsal de tornozelos / alongamento axial do 
tronco / flexão de ombros a 90º.

▪ Movimento – Flexão anterior de tronco segmentada (curva C)

▪ Retorno – Extensão do tronco até a coluna neutra.

▪ Cadeia Cinética – Aberta

▪ Contração – concêntrica dos flexores do tronco durante a ida / 
concêntrica dos extensores do tronco e excêntrica do reto 
abdoinal na volta.
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▪ Posição Inicial – MI estático em flexão plantar e extensão de joelhos 
/ MI móvel em flexão de quadril e joelhos / tronco em alinhamento 
axial / ombros em flexão.

▪ Movimento – Fazer extensão do joelho que está em cima levando o 
topo da cabeça em direção ao teto.

▪ Retorno – Fazer a flexão de joelho até voltar à posição inicial.

▪ Cadeia cinética – fechada.

▪ Contração – Concêntrica do quadríceps para estender os joelhos e 
do glúteo máximo para fazer a extensão de quadril na ida com a 
perna móvel. Isometria do do tríceps sural (flexão plantar) e 
quadríceps (extensão de joelho) no MI estático.
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▪ Análise dos movimentos do Long Stretch no Reformer.

▪ 3 exercícios de cada, onde o reto abdominal esteja agindo de 
forma: Concêntrica, Excêntrica e Isométrica.

▪ Diferenças entre o washer woman e Pull up na chair?

▪ Qual a diferença do Foot work para o double leg pump? 
Qual a cadeia?

▪ 3 exercícios que trabalhem o alongamento da cadeia 
anterior.

✓ Onde há isometria?

✓ Onde há movimento concêntrico?
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