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Posicao anatomica?
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~POSICAO DE DESCRICAO ANATOMICA
(POSICAO ANATOMICA)

Olhar dirigido () Face voltada para
para o horizonte N frente

Membros superiores
" |estendidos aplicados
ao tronco e com as
palmas das maos
voltadas para frente

Membros inferiores
unidos, com as pontas
dos pés dirigidas para

frente L /
(ac’rive "
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Planos:

- Sagital/mediano
. Coronal/frontal
. Transversal/horizontal
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PLANO FRONTAL

* Sagital: Divide o corpo em
lateral D e E.

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

PLANO
TRASNVERSAL

* Transversal: Divide o
corpo em superior/cranial

PLANO SAGITAL

(mediano) e posterlor/caudal.
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Movimentos:

- Flexao

. Extensao

- Abducao

- Aducao

- Rotacao

- Circundacao
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- Flexao: Quando dois segmentos do corpo (proximal e
distal) aproximam-se um do outro.

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

- Abducao: Quando um segmento move-se para longe da
linha média do corpo.

Exemplos no método??? /C
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- Aducao: Quando um segmento aproxima-se da linha
media do corpo.

- Rotacao: Movimento no plano transversal, giro sobre o
e1Xo.

- Circundacao: Movimento circular, que descreve um
cone, combinando a flexao, extensao, abducao e
aducao.

Exemplos no método??? ’
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Cadeia cinetica:

- Aberta (CCA): Quando a extremidade que realiza o movimento
esta livre no espaco. Ex: The hundred.

- Fechada (CCF): Quando a extremidade que realiza o movimento
esta fixa ou encontra resisténcia. Ex: Foot work.
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Tipos de contracao:

- Isométrica: O musculo contrai, sem ter variacao no seu
tamanho. Também chamada de estatica.

- IsotOnica: Quando a contracao promove mudanca no
comprimento muscular.

- Concentrica — As inser¢oes dos musculos aproximam-se.
- Excéntrica — As insercoes dos muisculos afastam-se.
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ANALISE - SPINE STRETCH FOWARD

- Posicao inicial — sedestacao / flexao de quadril / extensao de
joelhos / flexao dorsal de tornozelos / alongamento axial do
tronco / flexao de ombros a 90°.

- Movimento — Flexao anterior de tronco segmentada (curva C)
. Retorno — Extensao do tronco até a coluna neutra.
. Cadeia Cinética — Aberta

. Contracao — concéntrica dos flexores do tronco durante a ida /

concentrica dos extensores do tronco e excéntrica do reto

abdoinal na volta. /
-
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ANALISE - FOWARD LUNGE

- Posicao Inicial — MI estatico em flexao plantar e extensao de joelhos
/ MI movel em flexao de quadril e joelhos / tronco em alinhamento
axial / ombros em flexao.

- Movimento — Fazer extensao do joelho que esta em cima levando o
topo da cabeca em direcao ao teto.

- Retorno — Fazer a flexao de joelho até voltar a posicao inicial.
- Cadeia cinética — fechada.

- Contracao — Concentrica do quadriceps para estender os joelhos e

do glateo maximo para fazer a extensao de quadril naida com a

perna movel. Isometria do do triceps sural (flexao plantar)e

quadriceps (extensao de joelho) no MI estatico. ( 3
P
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DIDATICA

- Analise dos movimentos do Long Stretch no Reformer.

- 3 exercicios de cada, onde o reto abdominal esteja agindo de
forma: Concéntrica, Excéntrica e Isométrica.

- Diferencas entre o washer woman e Pull up na chair?

- Qual a diferenca do Foot work para o double leg pump?
Qual a cadeia?

- 3 exercicios que trabalhem o alongamento da cadeia
anterior.

v Onde ha isometria?
v Onde ha movimento concéntrico? 7
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