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APRESENTAÇÃO
 A Flexibilidade é uma das principais capacidades motoras,pois apresenta relação direta com realização tanto das tarefasmais simples do dia-a-dia quanto dos gestos desportivos maiscomplexos. Em função disso, seu treinamento é fundamental e,como sabemos, para qualquer programa de treinamento éessencial a realização de rotinas de avaliação física no decorrerdo mesmo.Tal rotina deve contar com uma avaliação prévia, como objetivo de diagnosticar a condição inicial do praticante; comavaliações durante o programa, para verificar a assimilação e aeficiência do mesmo; e ao término do período de treinamentocom a função de identificar se os objetivos e necessidades doavaliado foram atendidos.
 Neste contexto, é necessário que tais avaliações sejamrealizadas seguindo protocolos adequados e utilizando os padrõesreferenciais apresentados na literatura científica da área. Alémdisso, é primordial que se utilize equipamento que atenda asnecessidades desses protocolos e que seja utilizadocorretamente.
 O Flexímetro Sanny vem suprir a carência que as áreas deEducação Física e Ciências do Esporte apresentam em relaçãoa equipamentos de qualidade para avaliação desta variável tãoimportante. E, para acompanhá-lo, a Professora Gizele AssisMonteiro produziu este Manual, que sem dúvida alguma, será degrande utilidade para profissionais e estudantes interessados naavaliação e no treinamento da Flexibilidade. Com descriçõesaltamente didáticas e fotos de grande qualidade , será muitosimples para os usuários do equipamento a realização dasavaliações.
 É importante destacar a grande revisão bibliográfica que aProfessora Gizele realizou a respeito de padrões referencias destavariável, tanto para a saúde quanto para algumas modalidadesesportivas, permitindo uma verdadeira avaliação da Flexibilidade.
 Em vista da qualidade do equipamento e de seu manual ,não tenho a menor dúvida que além de conquistar os profissio-nais e estudantes de Educação Física, Fisioterapia, Ciências doEsporte e áreas afins, conquistará também pesquisadoresinteressados no estudo da Flexibiliadade e em breve estará sendocitado em diversas publicações científicas.
 Prof. Roberto Fernandes da Costa
 APRESENTAÇÃO
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INTRODUÇÃO
 A grande abertura de mercado que o profissional deEducação Física vem alcançando faz com este tenha queestar atualizado e aberto aos novos conceitos teóricos epráticos.
 O “Personal Training” abriu espaço para o Professorde Educação Física na orientação e programação doexercício de forma individualizada e planejada, tornando-semais eficaz e mais científico.
 Hoje é comum vermos professores utilizando seusfrequencímetros, seus compassos de dobra cutânea, as-sim como os demais equipamentos.
 Encontramos também academias e clubes com de-partamentos de avaliação da aptidão física, importando-secom o aspecto cardiorrespiratório e neuro muscular do seucliente ou aluno.
 Nasce então a necessidade de somar ao profissio-nal, um equipamento moderno, prático e confiável para amedição da Flexibilidade.
 A Flexibilidade durante muito tempo não era incluídanos programas de treinamento, mas hoje tem crescido onúmero de publicações científicas e o interesse pelosaspectos que envolvem o treinamento dessa capacidade nasaúde na reabilitação e no desporto.
 No lado desportivo é necessário saber mais sobre aespecificidade da Flexibilidade em cada modalidadedesportiva, tornando o treinamento mais completo e eficaz,assim como também dando a possibilidade do acompanha-mento do comportamento da Flexibilidade nas várias faixasetárias e fases desse atleta.
 INTRODUÇÃO
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UNIDADE 1.
 1.FLEXIBILIDADE
 O que você precisa saber sobre a Flexibilidade?
 A flexibilidade é uma capacidade física que pode ser relacionada à saúde eao desempenho desportivo e descreve a Amplitude de Movimento (AM) que umaarticulação pode realizar.
 Em 1998, o Colégio Americano de Medicina Esportiva publicou sua recomen-dação dizendo que, da interação dos princípios do treinamento provém a sobrecargados estímulos. Como resultado da especificidade do treinamento e da necessidadede manutenção da força, resistência muscular e flexibilidade dos segmentos corporais,um programa de treinamento bem elaborado inclui exercícios de resistência e flexi-bilidade.
 Portanto, tem sido mudada a idéia de incluir em nossos programas somenteexercícios para o sistema cardiovascular ou para resistência muscular. Isso dá umanova importância para o treinamento de flexibilidade através dos exercícios dealongamento, quebrando-se a idéia que através de outras atividades estaríamostreinando a flexibilidade. Isto é, se queremos melhorar essa capacidade, temos quetreiná-la, obviamente, conforme a necessidade e objetivo do indivíduo.
 Em relação ao desporto, os principais estudiosos da área, já têm demonstra-do a importância da flexibilidade para o desempenho das outras capacidades físi-cas, como a força, a velocidade e até mesmo a resistência geral e local, cooperandopara um menor gasto energético quando há uma amplitude de movimento adequadado atleta.
 Terminologias adotadas.
 Adotaremos neste manual, o termo Flexibilidade para expressar a Capaci-dade física e um componente da aptidão física, e o termo Amplitude de Movimen-to (AM ou ADM) para descrever a liberdade de movimento de uma articulação.
 O termo Alongamento refere-se ao exercício para treinar a flexibilidade, assimcomo também a ação que está acontecendo na musculatura.
 Avaliação da Flexibilidade 18
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Manifestações da Flexibilidade.
 A Flexibilidade pode se manifestar de maneira ativa e passiva. Entende-sepor:
 Ativa: a maior amplitude de movimento possível, que o indivíduo pode realizardevido à contração da musculatura agonista.
 Passiva: a maior amplitude de movimento possível que o indivíduo podealcançar sob a ação de forças externas (parceiro, aparelho, ação da gravidade,outros segmentos corporais).
 Caso o avaliado utilize a medição Passiva, o segmento será levado até amáxima amplitude pelo avaliador.
 A flexibilidade passiva é sempre maior que a ativa.
 Reserva da Flexibilidade: é a diferença entre a flexibilidade passiva e ativa.Ela explica a possibilidade de melhora da flexibilidade ativa através do fortalecimen-to da musculatura agonista e pela maior capacidade de alongamento dos antagonis-tas.
 O avaliador pode e deve fazer uso da FlexibilidadeAtiva e Passiva em suas avaliações.
 Avaliação da Flexibilidade 19
 Fig. 1.1.Flexibilidade Ativa.
 Fig. 1.2.Flexibilidade Passiva.
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2. IMPORTÂNCIA DA AVALIAÇÃO DA FLEXIBILIDADE
 A avaliação da flexibilidade é importante para o exame físico, o qual permiteao professor de Educação Física, ou profissional da saúde, avaliar o nível da capaci-dade física do indivíduo, as disfunções musculares ou articulares, predisposições apatologias do movimento e os avanços no treinamento ou na recuperação funcional(Norkin & White, 1997).
 Medir a flexibilidade pode contribuir com as implicações das diferentes ampli-tudes de movimentos para os vários objetivos: desempenho desportivo, saúde edoença (Achour Júnior, 1999).
 A quantificação da Flexibilidade é relativamente simples, mas estabelecervalores exatos e necessários de AM em cada articulação ainda está para ser resol-vido.
 É insuficiente medir a Flexibilidade; o que se pretende é analisar precisamen-te os resultados dos testes, a fim de se indicar os efeitos dos exercícios de alonga-mento em benefício da saúde, do desporto ou da doença. Conforme os resultadosda avaliação, é possível que alguns grupos musculares precisem de maiores índicesde alongamento (Achour Júnior, 1999).
 A definição e o perfeito conhecimento dos valores normais da AM nos váriossegmentos corporais oferecem algumas vantagens, especialmente a base para com-paração durante as várias fases do treinamento, seja no Personal Training, ou noDesporto, ou ainda no acompanhamento na reabilitação ou tratamento de patologi-as para o fisioterapeuta ou médico.
 Avaliação da Flexibilidade 20
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 UNIDADE 2.
 1. COMO PODEMOS MEDIR A FLEXIBILIDADE?
 Os métodos para medida e avaliação da flexibilidade podem ser classificadosem função das unidades de mensuração dos resultados em 3 tipos principais:adimensionais, lineares e angulares.
 Testes Adimensionais:Pode-se definir um teste como adimensional, quando não existe uma unida-
 de convencional, como ângulo ou centímetros para expressar os resultados obtidos.Eles não dependem de equipamentos, utilizando-se somente de critérios ou mapasde análise preestabelecidos. Temos como exemplos o Flexiteste, modificado porSoares (1986) e o teste utilizado por Bloomfield et al., (1994).
 Testes Lineares:Caracterizam-se por expressar os resultados em escala de distância, em
 centímetros ou polegadas, utilizando-se de fitas métricas, réguas ou trenas. Umexemplo clássico e utilizado até hoje, é o teste de Sentar e Alcançar, descritooriginalmente por Wells e Dillon (1952).
 Testes Angulares:Possuem seus resultados expressos em graus. O termo utilizado para a
 medida em ângulos é goniometria, que é formado por duas palavras: “gonia”, quesignifica ângulo, e “metria”, que significa, medida. Portanto, a goniometria refere-seà medida de ângulos. Os instrumentos que podemos utilizar são os goniômetros,que existem do mais comum até os eletrônicos. Os mais utilizados são: o goniômetrouniversal e o goniômetro pendular (ou flexímetro). Especificaremos mais ao pendular,que é o tipo de aparelho semelhante ao nosso.
 Sistema de Registro da AM - Expressão Numérica
 A quantidade de movimento de uma articulação é chamada amplitude demovimento (AM), ou como encontrado em algumas literaturas, ADM.
 Grande parte da literatura adota para definir a AM, a escala de 180 graus.O aparelho que utilizaremos, o Flexímetro, apresenta uma escala de 360
 graus, o que nos possibilita medir indivíduos que apresentam grande nível de flexibi-lidade.
 O sistema utiliza os 360 graus do círculo completo para os movimentos,descrito por Ashhurst em 1926, e mais tarde defendido pelo menos durante algumtempo, por outros autores (Norkin & White, 1997).
 Podemos comentar que na população normal, dificilmente encontramosindivíduos que a AM ultrapasse os 180 graus, mas no meio desportivo, principalmen-te as modalidades em que a flexibilidade é de extrema importância, a AM ultrapassaráesses valores.
 De acordo com o sistema, na postura anatômica ereta, as articulações acham-se a zero grau de movimento.Nesta posição, os pés estarão em ângulo reto com aspernas, as mãos voltadas para frente (Marques, 1997).
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NESTE PONTO O FLEXÍMETRO É AJUSTADO EM ZERO.
 Exemplo:A AM de flexão do ombro, que começa com o ombro em posição anatômica
 (0 grau) e termina com a flexão completa. Para a extensão, não é necessário medi-la desde a flexão completa, até a posição inicial zero, pois esta apresenta o mesmoarco de movimento medido para a flexão. Para então medir a extensão, é precisomedi-la além da posição zero.
 A notação poderá ser feita de 2 formas:0º - 180°, somente com o valor de flexão45º - 0°, somente com o valor de extensão ou,45º - 0º - 180°, contendo a extensão, posição inicial, mais a flexão.
 O registro da AM deve indicar seu valor inicial e final para obter informaçõesmais confiáveis e precisas (Marques, 1997).
 Avaliação da Flexibilidade 22
 Deacordo com o saistema, na postura anatômica ere-ta, as articulações acham-se a zero graus de movimen-to. Nesta posição, os pés estarão em ângulo reto comas pernas, e as mãos voltadas para a frente (Mar-ques,1997).
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2. FLEXÍMETRO
 O Flexímetro Sanny foi desenvolvido buscando oferecer aos avaliadores daflexibilidade, precisão e praticidade nas mensurações dos movimentos angulares.
 Com inovador sistema pendular gravitacional o Flexímetro Sanny oferece maiorconfiabilidade nas leituras das medidas angulares, uma vez que a indicação doângulo é produzida por efeito da gravidade, minimizando os erros de interpretaçãodo eixo longitudinal correspondente.
 A escala angular foi desenhada com incrementos de 1º (um grau) a 360º(trezentos e sessenta graus), progressivos e regressivos de fácil visualização.O painel giratório permite a sincronização do ponteiro pedular a partir de um ânguloaleatório, possibilitando a mensuração de movimentos parciais amplamente utilizadoem fisioterapia.
 O equipamento não necessita de aferições periódicas ou qualquer tipo deajuste, construido com material anti-magnético não sofre interferência por açãoeletromagnética, podendo ser utilizado em setores com campo magnéticointenso.
 Flexímetro Pendular Sanny
 Avaliação da Flexibilidade 23
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Vantagens que a utilização do Flexímetro oferece.
 As vantagens da utilização do Flexímetro, segundo Clarkson & Gilewichm(1991), em relação a um goniômetro universal são:•não é necessário alinhar o flexímetro com o eixo articular;•os movimentos rotacionais e a avaliação do tronco são medidos commaior facilidade;•ocorre pouca mudança no alinhamento do aparelho através da AM;•a AM passiva é feita com mais facilidade, já que o avaliador não precisasegurar o aparelho e pode estabilizar o segmento com a mão e move-lopassivamente.
 Esta última possibilita ao avaliador grande liberdade para avaliação sendo amedida passiva de grande valor para o treinamento uma vez que dá a AM maispróxima ao limite do indivíduo e proporciona dados mais precisos para a prescriçãodo treinamento.
 Procedimentos para avaliação.
 Segundo Norkin & White (1997), o avaliador deve observar alguns procedi-mentos antes de iniciar uma avaliação:•determinar as articulações e os movimentos que devem ser testados;•organizar as seqüências de testes por posição corporal;•reunir os equipamentos necessários, como o Flexímetro, toalhas, formulário deregistro, fichas de anamnese, etc;•preparar para o avaliado uma explicação do procedimento.
 Alguns passos podem ser seguidos para um bom desempenho de uma ava-liação:•introdução e explicação do objetivo;•explicação e demonstração do aparelho;•explicação e demonstração dos pontos anatômicos;•explicação e demonstração das posições recomendadas de teste;•explicação e demonstração dos papéis do avaliador e do avaliado.
 Posição do avaliador.
 O avaliador deve estar posicionado de acordo com o movimento a ser realiza-do pelo avaliado, e a postura de estabilização do mesmo.O avaliador deve movimen-tar-se comodamente auxiliando o avaliado sempre quando necessário na estabiliza-ção do movimento executado. No momento da leitura do ângulo, no entanto, eledeve estar de frente para o flexímetro para que não ocorra erros.
 Toda e qualquer avaliação requer cuidados. A avaliação da flexibilidade não édiferente. Recomendamos que antes de qualquer procedimento, seja feita a anamnesedo indivíduo.
 Situações que requerem cuidados especiais.
 •Quando avaliamos a flexibilidade para a saúde, ou para um atleta para uma respostafuncional após uma lesão, quadro cirúrgico, etc., devemos ter cautela com algunsaspectos. Uma avaliação começa com a entrevista e pela revisão de registros, sehouver, para obter uma descrição de possíveis sintomas, habilidades funcionais,atividades ocupacionais e recreativas, e/ou história clínica anterior.•Patologias como osteoporose, problemas traumáticos, dores nas articulações ena coluna, etc., requerem atenção especial aos cuidados mencionados.
 Avaliação da Flexibilidade 24
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O avaliador nunca deve submeter um indivíduo a um movimento que ele não está apto a executar.
 Como selecionar os movimentos e articulações a serem avaliadas?
 A seleção dos movimentos e das articulações a serem avaliadas deve serfeita conforme as necessidades e objetivos do avaliador e do indivíduo.
 Para a saúde existem algumas articulações e movimentos que são importan-tes para a manutenção da postura e movimentação músculo-articular:•Ombro: flexão e extensão•Quadril: flexão com o joelho flexionado, com joelho estendido•Tornozelo: flexão e extensão•Coluna torácica e lombar: flexão
 Uma ficha como exemplo encontra-se na unidade 5 a qual denominamosFicha de Avaliação Básica.
 Para o desporto, a sugestão de movimentos selecionados estão na Unidade 5.
 Indicação dos movimentos por vetores.
 Vetores: são linhas geométricas ilustradas graficamente sobre as fotos dosmovimentos exemplificados neste manual, com o objetivo de tornar o mais claropossível a compreensão da realização de um movimento pelo avaliador. Ou seja, osvetores identificam com exatidão o início de um movimento, o sentido e a direçãoque o mesmo transcreve e permitem ao avaliador visualizar o final do movimento aser mensurado. Os vetores são formados por linhas, setas e circulos, como de-monstrado a seguir:
 Linha tracejada com círculo, quadrado ou seta: indica posição anatômicainicial do membro a ser avaliado.
 Linha sólida com círculo, quadrado ou seta: indica posição anatômicafinal do membro a ser avaliado.
 Linha circular tracejada: indica sentido ou direção de deslocamento domembro a ser avaliado.
 Avaliação da Flexibilidade 25
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Exemplo de Vetor:
 Apesar da preocupação em procurar traçar os vetores o mais próximo possí-vel da realidade, eles não expressam o ângulo exato, tendo apenas o caráter ilustrativo.
 Avaliação da Flexibilidade 26
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UNIDADE 3.
 1. ARTICULAÇÕES E MOVIMENTOS PARA AVALIAÇÃO
 Os movimentos demonstrados a seguir, servem como um guia de orientaçãopara o avaliador, sendo utilizado por vários autores.
 Existem protocolos diferentes conforme a linha literária que o avaliador sele-cionar, alguns autores avaliam em posição sentada, outros na maca, etc.
 Podemos encontrar também a combinação dos movimentos, por exemplo,de flexão e extensão, somando-se as duas amplitudes (Leigthon, 1950). O avalia-dor escolherá o que melhor se adaptar à sua necessidade.
 Medição da Flexibilidade Ativa e PassivaTodos os movimentos relacionados nesta unidade podem ser avaliados de
 maneira ativa e passiva, conforme a manifestação da flexibilidade apresentada naUnidade 1.
 A escolha da utilização de uma ou de ambas fica a critério do avaliador.Os movimentos são os mesmos, diferenciando-se apenas na sua execução, peloindivíduo (ativo), ou pelo avaliador (passivo).
 Movimento Ativo: o movimento ativo é aquele realizado pela contraçãomuscular do próprio indivíduo. O avaliador apenas acompanhará o movimento, esta-bilizando o indivíduo aonde for necessário, mas sem influenciar na AM, aumentando-a. O avaliador ajustará o Flexímetro, colocando-o em zero e acompanhará o movi-mento até a amplitude máxima em que o individuo conseguir realizar pela força dosseus músculos. Alcançada esta amplitude, o avaliador observa o valor e faz aanotação.
 Movimento Passivo: no movimento passivo, o avaliador realiza o movimentono indivíduo. O avaliado não realizará contração alguma. Caso seja necessário,conforme o movimento, utiliza-se um segundo avaliador para estabilização postural,ou auxílio na execução. O avaliador ajusta o Flexímetro, colocando-o em zero erealizará o movimento até a amplitude máxima. Alcançada esta amplitude, o avaliadorobserva o valor e faz sua anotação.
 A seleção dos movimentos, posturas de avaliação e o indivíduo avaliado sãoessenciais para a escolha do movimento ativo ou passivo.
 Por exemplo: o avaliado é muito alto. Não será adequado utilizar a posturaem pé, para a avaliação do ombro no movimento passivo, pois o avaliador terá quelevar o segmento até a amplitude máxima, o que não será fácil.
 Avaliação da Flexibilidade 27
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2. OMBRO
 A utilização das posturas a seguir, em decúbito dorsal para avaliar o ombro,são excelentes para a avaliação da flexibilidade passiva, pois o avaliador poderámovimentar o membro tranqüilamente.
 Flexão:Decúbito dorsal, com os joelhos flexionados, apoiando a coluna lombar na
 superfície.O Flexímetro é colocado no braço, acima do cotovelo (posição meso-umeral),
 com o mostrador voltado para o avaliador.O movimento inicia-se na posição anatômica com o braço ao lado do corpo
 (palma da mão medialmente) e realiza-se o movimento até a amplitude máxima(Norkin & White, 1997).
 Estabilizar a escápula para evitar a elevação com a extensão da coluna (oângulo inferior faz pressão contra a caixa torácica). Essa estabilização pode serfeita pelo indivíduo, ou pelo avaliador caso o avaliado não esteja conseguindo fazer.
 Moore (1987) utiliza o mesmo movimento finalizando-o (amplitude máxima)com a palma da mão voltada para cima (teto).
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 Fig. 2.1.Posição inicial paraFlexão do Ombro.
 Fig. 2.2.Posição final paraFlexão do Ombro.
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Posição alternativa para Flexão e Extensão do OmbroO indivíduo pode estar em pé ou sentado para ser avaliado. O tronco deve
 estar ereto com a postura estabilizada. Conforme demonstrado pela linha tracejada.
 Extensão:Decúbito ventral, com a cabeça voltada para o ombro que está sendo testa-
 do, sem travesseiro sob a cabeça. O cotovelo pode ficar em leve flexão (para que atensão da porção longa da cabeça do músculo bíceps não restrinja o movimento),com a palma da mão voltada para o corpo (medialmente). Realiza-se o movimentoaté a amplitude máxima.
 O Flexímetro é colocado no braço, acima do cotovelo (posição meso-umeral),com o mostrador voltado para o avaliador.
 Estabiliza-se o tórax para evitar a flexão para diante da coluna vertebral.Marques (1997) comenta que esse movimento pode ser realizado com o
 cotovelo fletido (Fig. 2.5) ou estendido (Fig.2.7).
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 Fig.2.3.Posição inicial paraFlexão e Extensão do Ombro.
 Fig.2.4.Posição final paraFlexão do Ombro.
 Fig.2.5.Posição final paraExtensão do Ombro.
 Fig.2.6.Posição inicial paraExtensão do Ombro.
 Fig.2.7.Posição final paraExtensão do Ombro.
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Abdução:Decúbito lateral. A palma da mão deve estar voltada para frente, com o polegar
 apontando para a direção do movimento (para cima). O úmero deve ser rotadoexternamente.
 O cotovelo deve ser estendido, para que a tensão da porção longa da cabeçado tríceps não restrinja o movimento.
 O Flexímetro é colocado no braço, acima do cotovelo, com o mostradorvoltado para o avaliador.
 Deve-se ter cuidado para que o tronco seja estabilizado não projetando-separa trás. O avaliador pode posicionar-se atrás do avaliado estabilizando o troncocaso necessário.
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 Fig.2.8.Posição inicial paraAbdução do Ombro.
 Fig.2.9.Posição final paraAbdução do Ombro.
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Posição alternativa para Abdução do OmbroO indivíduo pode estar em pé ou sentado, com as costas voltadas para o
 avaliador. O polegar deve estar orientado na direção do movimento, com a palmavoltada para frente.
 O posicionamento do Flexímetro é o mesmo relatado anteriormente acimado cotovelo.
 Abdução horizontal:Decúbito dorsal, com os joelhos flexionados, apoiando a coluna lombar na
 superfície. Os braços devem estar aduzidos, com as palmas das mãos próximas.O Flexímetro é colocado no braço, acima do cotovelo (posição meso-umeral),
 com o mostrador voltado para o avaliador.O avaliador estabiliza o tronco e a escápula do indivíduo para evitar a elevação
 com a extensão da coluna (o ângulo inferior faz pressão contra a caixa torácica).
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 Fig.2.10.Posição inicial paraAbdução do Ombro.
 Fig.2.11.Posição final paraAbdução do Ombro.
 Fig.2.12.Posição inicial paraAbdução horizontal do Ombro.
 Fig.2.13.Posição final paraAbdução horizontal do Ombro.
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Adução:Em pé, com a palma da mão voltada para trás. O polegar deve estar orientado
 na direção do movimento.O posicionamento do Flexímetro é o mesmo relatado anteriormente (na
 abdução), com o mostrador para frente.
 Rotação Interna (medial) e Externa (lateral):A posição inicial recomendada para os dois movimentos é a mesma. Decúbito
 dorsal, com o braço que está sendo testado a 90 graus de abdução do ombro. Apalma da mão pode estar voltada para o pé, ou medialmente (para o corpo), confor-me demonstrado no próximo movimento. (Fig. 2.19).
 O úmero fica apoiado numa superfície, sem o apoio do cotovelo. Coloca-seuma toalha sob o úmero, nivelando-o com o acrômio.
 O Flexímetro é colocado no antebraço, próximo ao cotovelo, com o mostra-dor voltado para o avaliador.
 No final da AM, para a rotação interna, deve-se estabilizar a escápula, paraevitar sua elevação e balanceio anterior. Na rotação externa, ao final da AM, estabiliza-se o tórax para evitar sua extensão.
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 Fig.2.15.Posição final paraAdução do Ombro.
 Fig.2.14.Posição inicial paraAdução do Ombro.
 Fig. 2.16.Posição inicial para a Rotaçãointerna e externa de Ombro.
 Fig. 2.17.Posição final para a Rotaçãointerna do Ombro. Fig. 2.18.
 Posição final para a Rotaçãoexterna do Ombro.
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Posição alternativa para Rotação Interna e Externa de Ombro
 O indivíduo pode estar em pé ou sentado, com as costas apoiadas na paredeou na cadeira. O ombro deve passar a quina da parede para que haja liberdade domovimento. A posição do braço é a mesma do movimento anterior (cotovelo em 90graus). O Flexímetro é colocado no antebraço, próximo ao cotovelo, com o mostradorvoltado para o avaliador. Adaptamos uma postura com os joelhos flexionados e aestabilização da coluna, mantendo-a encostada na parede.
 .
 3.COTOVELO
 Flexão e Extensão:Decúbito dorsal. Com joelhos flexionados apoiando a coluna lombar na
 superfície. O braço deve estar ao lado do corpo com a palma da mão voltada para oteto.
 O Flexímetro é colocado no antebraço, com o mostrador voltado para oavaliador.
 Colocar uma toalha sob o braço para que haja mais liberdade para o avaliadorcolocar o aparelho e manusea-lo, ou mesmo para alguma correção do movimento.No entanto, ela não deve modificar a angulação do movimento.
 O movimento de extensão inicia-se do movimento completo de flexão (voltado segmento até a AM inicial).
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 Fig.2.20.Posição final para Rotaçãoexterna.
 Fig.3.1.Posição inicial para Flexão doCotovelo.
 Fig.3.2.Posição final para Flexão doCotovelo.
 Fig.2.19.Posição inicial para Rotação interna e externa do Ombro.
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Hiperextensão:Decúbito dorsal. O braço deve estar ao lado do corpo, com a palma da mão
 voltada para o teto.O Flexímetro é colocado no antebraço, com o mostrador voltado para o
 avaliador.Colocar toalha sob o braço para que haja mais liberdade para o avaliador
 colocar o aparelho e manusea-lo, ou mesmo para alguma correção do movimento.No entanto, ela não deve modificar a angulação do movimento.
 Outra maneira de se medir é realizar o movimento de extensão, a partir daflexão (Fig. 3.2) realizando-o até a amplitude de hiperextensão e fazendo-se entãoa subtração com o movimento de flexão.
 Se o indivíduo tiver uma AM em hiperextensão, poderá ser utilizada a posiçãoalternativa de hiperextensâo recomendada aseguir.
 Exemplo:Flexão - 145ºExtensão (a partir da flexão completa) - 155ºHiperextensão: 10º (155º - 145º)Valor da Extensão menos o valor daFlexão e igual a Hiprextensão.
 Posição alternativa para Flexão, Extensão e Hiperextensão do Cotovelo.Os movimentos de flexão e extensão poderão ser realizados em pé ou sen-
 tado. O tronco deve estar ereto, com a postura estabilizada. A colocação doFlexímetro será a mesma especificada anteriormente.
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 Fig. 3.4.Posição final para aHiperextensão do Cotovelo.
 Fig. 3.3.Posição inicial para aHiperextensão do Cotovello.
 Fig. 3.5.Posição inicial para Flexão,Extensão e Hiperextensão doCotovelo.
 Fig. 3.6.Posição final demonstrando umaHiperextensão do Cotovelo.
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Pronação e Supinação:
 Colocar o indivíduo sentado, ombro em posição anatômica (braço ao lado docorpo). O cotovelo é fletido em 90 graus, podendo o avaliador sustentar o braço, ouo avaliado apoia-lo em uma cadeira.
 A mão é posicionada fechada, segurando a cinta elástica do Flexímetro, oqual deverá estar na frente da mão.
 O polegar deve estar direcionado para o teto.Na pronação: leva-se o polegar para fora, realizando a rotação externa.O úmero deve ser estabilizado para evitar a abdução do ombro.Na supinação: leva-se o polegar para dentro, realizando a rotação interna. A
 mesma estabilização do úmero deve acontecer para evitar a adução do ombro.
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 Fig. 3.8.Posição final para Pronação.
 Fig. 3.9.Posição final para Supinação.
 Fig. 3.7.Posição inicial paraPronação e Supinação.
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4.PUNHO
 Flexão e Extensão:Sentado em uma cadeira com um suporte para apoio do antebraço. O punho
 deverá ultrapassar o apoio.A palma da mão é voltada para baixo, sendo o Flexímetro preso, com o
 mostrador voltado para a parte interna. A mão deve ser aberta, pois a mão fechadalimitará o movimento de flexão.
 Observação: Se o movimento com a mão fechada for específico para algumanecessidade do avaliador ou do avaliado, poderá ser utilizada, mas os valores nãose enquadram dentro dos demonstrados pelas tabelas. Também não foi observadona literatura o uso desta maneira. Talvez modalidades que utilizem bastante estemovimento, o mesmo deverá ser adaptado.
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 Fig. 4.2.Posição final para a Flexãodo Punho.
 Fig. 4.3.Posição final paraExtensão do Punho.
 Fig. 4.1.Posição inicial para Flexão eExtensão do Punho.
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Posição alternativa para Flexão e Extensão do Punho.Em pé, posição anatômica, cotovelos flexionados e palma da mão voltada
 para baixo. O avaliador sustenta o antebraço do avaliado.
 Desvio Radial (flexão radial) e Desvio Ulnar (flexão ulnar):Sentado em uma cadeira com um suporte para apoio do antebraço. O punho
 deverá ultrapassar o apoio.A palma da mão é voltada para dentro, sendo o Flexímetro colocado no
 dorso da mão, com o mostrador voltado para a parte externa, voltado para o avalia-dor.
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 Fig. 4.4.Posição inicial para Flexãoe Extensão do Punho.
 Fig. 4.5.Posição final paraFlexão do Punho.
 Fig. 4.6.Posição final paraExtensão do Punho.
 Fig. 4.7.Posição inicial paraDesvio Radial e Ulnar.
 Fig. 4.8.Posição final paraDesvio Radial.
 Fig. 4.9.Posição final paraDesvio Ulnar.
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Posição alternativa para Desvio Radial e UlnarEm pé, posição anatômica, com o avaliador sustentando o antebraço do
 avaliado.Os procedimentos são os mesmos do movimento anterior.
 5.QUADRIL
 Flexão:Decúbito dorsal e posição anatômica.
 O Flexímetro é colocado na face lateral da coxa (voltado para fora) com omostrador voltado para o avaliador.
 No membro não avaliado o joelho permanece estendido e todo o segmentonão perde em nenhum momento da realização do movimento o contato com amaca, pois isso indicará um possível encurtamento do iliopsoas.
 Estabiliza-se a pelve, evitando a rotação ou o balanceio posterior.
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 Fig. 4.10.Posição inicial para DesvioRadial e Ulnar.
 Fig. 4.11.Posição final para DesvioRadial.
 . Fig. 5.1.Posição inicial para Flexão doQuadril com joelho flexionado.
 Fig. 5.2.Posição final para Flexão doQuadril com joelho flexionado.
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Flexão com o joelho estendido (teste de elevação do membro estendidopassivo ou ativo):
 Decúbito dorsal, fixa-se o joelho do membro que não está sendo avaliado(estendido). O segmento não perde o contato com a maca durante o movimento.
 O Flexímetro é colocado na face lateral da coxa para que não haja alteraçãono ângulo com alguma movimentação do joelho. O mostrador é voltado para fora(para o avaliador).
 Estabiliza-se a pelve, evitando a elevação do quadril e a retirada da colunalombar da superfície.
 A rotação pélvica posterior (o deslocamento do quadril) começa a partir de 9graus do início do levantamento da perna no teste de elevação da perna estendidapassiva e esse ângulo de rotação aumenta junto com o ângulo da perna elevada(Bohannon et al., 1985).
 Essa rotação aumenta com um indivíduo muito flexível e a estabilização doquadril é essencial para a validação da medição, a qual poderá comprometer oposicionamento do aparelho, tornando o ângulo errado.
 Observação: Alter (1999) diz que para minimizar a tensão proveniente dogastrocnêmio, o tornozelo pode fazer uma leve flexão plantar.
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 Fig. 5.3.Posição inicial para Flexão doQuadril com joelho estendido.
 Fig. 5.4.Posição final para Flexão doQuadril com joelho estendido (ATIVA).
 Fig. 5.5.Posição final para Flexão do Quadrilcom joelho estendido (PASSIVO).
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Extensão:Decúbito ventral, cabeça voltada lateralmente.O Flexímetro é fixado na face lateral da coxa para que não haja alteração da
 angulação com alguma movimentação do joelho. O mostrador é voltado parafora(mostrador para o avaliador).
 Estende-se o joelho, pois se este for fletido, a tensão da musculatura anteriorpoderá restringir o movimento.
 Estabilize a pelve, evitando a rotação ou balanceio anterior, o qual provocaráuma acentuação da lordose lombar. A crista ilíaca deverá permanecer em contatocom a maca durante a realização do movimento.
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 Fig. 5.6.Posição inicial paraExtensão do Quadril.
 Fig. 5.7.Posição final paraExtensão do Quadril.
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Abdução:Em pé, os membros inferiores unidos e estendidos. Pode-se fazer uso de
 uma maca ou algum outro equipamento para o apoio das mãos e auxiliar aestabilização da postura.
 O Flexímetro pode ser colocado no calcanhar ou na face posterior da coxado avaliado.
 Afastar lateralmente deslizando os membros para abrir um espacate.Os joelhos devem estar estendidos e os pés permanecerem paralelos. O
 alinhamento do tronco deve ser mantido, evitando-se a projeção do quadril paratrás.
 Se o individuo for um atléta que já possui a AM até a pelve encostar no solo,a avaliação poderá ser realizada a partir desta AM, conforme demonstrado nas figs.5.26 e 5.27.
 .
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 Fig. 5.8.Posição inicial paraAbdução do Quadril.
 Fig. 5.9.Posição final paraAbdução do Quadril.

Page 45
                        

Adução:Em pé, membros inferiores unidos e estendidos..Coloca-se o Flexímetro na coxa, com o mostrador voltado para a face ante-
 rior da coxa.Estabiliza-se o tronco e o quadril para se realizar a adução.Recomenda-se um apoio para o avaliado para que sua postura fique estabi-
 lizada.Observação: Realizamos uma adaptação para que o avaliador saiba se o
 tronco está estabilizado ou não. Coloca-se um outro Flexímetro no quadril, e zera-se em posição anatômica, pois desta forma qualquer desalinhamento na posturaterá o comprometimento na angulação apresentada no Flexímetro localizado nessaregião (Fig. 5.10 e 5.13).
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 Fig. 5.13.Detalhe da utilização de doisflexímetros na estabilização doQuadril e Coluna Vertebral.PosiçãoFinal.
 Fig. 5.11.Detalhe da utilização de doisflexímetros na estabilização doQuadril e Coluna Vertebral.PosiçãoInicial.
 Fig. 5.10.Posição inicial paraAdução do Quadril.
 Fig. 5.12.Posição final paraAdução do Quadril.
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Posição alternativa para Adução do Quadril.Deitado em decúbito lateral. O membro avaliado será o membro que esta
 acima.O Flexímetro é colocado na coxa, ou tornozelo, com o mostrador para a
 parte posterior. Deve ocorrer a estabilização do quadril, para que ele não seja proje-tado para trás com a realização do movimento.
 Avaliação da Flexibilidade 43
 Esta posição não deve ser adotada quando o indivíduo possuir uma grandequantidade de gordura localizada na região do quadril, oque promoveria um erro namedição.
 Fig. 5.14.Posição inicial paraAdução do Quadril.
 Fig. 5.15.Posição final paraAdução do Quadril.
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Rotação Interna (medial) e Externa (lateral):Os dois movimentos utilizam a mesma posição para avaliação.Sentado numa superfície (maca ou mesa), com os joelhos flexionados a 90
 graus na borda desta superfície. Pode-se colocar uma toalha enrolada sob aextremidade distal do fêmur.
 O Flexímetro é colocado próximo ao tornozelo na parte anterior da perna,com o mostrador voltado para o avaliador.
 Estabilizar a pelve para evitar as rotações e o balanceio lateral. Os ísquiosnão devem perder o contato com a superfície em nenhum momento.
 Na rotação externa, se necessário, fletir o joelho do membro não avaliadopara que o que está sendo avaliado possa realizar a AM completa (para isso, olocal de medição terá que permitir a movimentação).
 Estabilizar a extremidade distal do fêmur, evitando a abdução do quadril.
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 Fig. 5.16.Posição inicial para RotaçãoInterna do Quadril.
 Fig. 5.17.Posição final para RotaçãoInterna do Quadril.
 Fig. 5.18.Posição inicial para RotaçãoExterna do Quadril.
 Fig. 5.19.Posição final para RotaçãoExterna do Quadril.
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Posições alternativas para a Rotação Interna e Externa do Quadril.Os movimentos de rotação interna e externa poderão ser avaliados sentado
 sobre a maca, com o segmento a ser avaliado estendido sobre a mesma, ou deitadoem decúbito dorsal.
 Na posição sentada o membro que será avaliado deve ser estendido sobre amaca e o outro segmento (não avaliado no momento), deverá ficar fletido ou soltolateralmente na maca (sempre de uma maneira confortável que não prejudique omovimento a ser avaliado ou algum incômodo que o indivíduo tenha).
 Na posição deitada, o membro avaliado na rotação interna deve ser estendi-do e o outro segmento (não avaliado), deverá ser fletido para maior liberdade domovimento no seguimento avaliado.
 O pé do membro avaliado deverá ultrapassar a borda maca para melhor mo-vimentação do avaliador no ajuste do Flexímetro.
 O Flexímetro ficará na planta do pé, com o mostrador voltado para o avaliador.
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 Fig. 5.20.Posição inicial para RotaçãoExterna do Quadril.
 Fig. 5.21.Posição final para RotaçãoIxterna do Quadril.
 Fig. 5.22.Posição final para RotaçãoExterna do Quadril.
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TESTES ESPECÍFICOS PARA DESPORTO
 Avaliação da Flexibilidade em atletas - articulação do Quadril.
 Espacate antero-posterior:A Fig. 5.23. demonstra a avaliação do espacate quando o atleta já atingiu o
 solo, mas esse movimento pode também ser avaliado desde a posição anatômicapara a descida do espacate (o procedimento é o mesmo, apenas a angulação éinferior).
 Coloca-se o Flexímetro na face lateral da coxa, com o mostrador voltadopara o avaliador. Realiza-se o movimento de flexão e extensão dos membrosalternadamente, deslizando os pés até a pelve encostar ao solo. Registra-se a AMem graus.
 O membro da frente e de trás tem o mesmo procedimento.Se o atleta já atingiu o nível de AM em que a pelve toca no solo, inicia-se a
 medição deste ponto, isto é, da pelve encostada no solo para cima, o avaliadorelevará o segmento até atingir a AM máxima, tanto para flexão, quanto para extensão.
 A estabilização é essencial, pois nesse nível de amplitude a pelve sairá dosolo facilmente. A estabilização é realizada pressionando-se a pelve para baixo.Sugerimos 2 avaliadores.
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 Fig. 5.23.Posição inicial para medição domembro da frente do espacate.
 Fig. 5.24.Posição final (amplitude máxima)do membro da frente do espacate.
 Fig. 5.26.Posição final (amplitude máxima)do membro de trás do espacate.
 Fig. 5.25.Posição inicial para medição domembro de trás do espacate.
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Espacate lateral:O movimento é semelhante ao avaliado para abdução do quadril (Figs. 5.8 e
 5.9), mas para o espacate acontecerá a rotação coxo-femural.A colocação do Flexímetro será na parte anterior da coxa. Se o avaliado não
 conseguir encostar a pelve no solo, o procedimento será semelhante ao espacateântero-posterior, até que ele consiga encostar a pelve no solo. Se o avaliado jáencosta o quadril no solo, tendo o espacate completo realizado, faz-se a mediçãoda AM a partir dessa angulação, da amplitude de restrição até a máxima alcançada,elevando-se o segmento, retirando-o do solo, pelo avaliador. Cuidado para que oquadril não projete para trás. Se for necessário, utiliza-se 2 avaliadores.
 Elevação frontal e lateral (ativa ou passiva) do membro inferior:Frontal: O indivíduo ficará com toda a parte posterior do corpo encostado
 em um espaldar, desde do tronco até os membros inferiores.O Flexímetro é colocado na face lateral da coxa, com o mostrador voltado
 para o avaliador.Pode-se avaliar a Flexibilidade ativa (Fig. 5.31.) ou passiva (semelhante a
 Fig. 5.32, onde o avaliador leva o segmento). A ativa avaliará a amplitude que oatleta consegue alcançar com o nível de força que tem e a passiva avalia a máximaamplitude. A posição inicial é a mesma.
 Se o avaliador optar pela passiva, nesse movimento serão necessários 2avaliadores. Um para realizar o movimento, e o outro com a leitura da angulação doFlexímetro. A preocupação postural deve ser mantida durante toda a realização domovimento.
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 Fig. 5.27.Posição inicial para oespacate lateral.
 Fig. 5.28.Posição final (amplitude máxima)para o espacate lateral.
 Fig. 5.29.Posição inicial para ElevaçãoFrontal ativa e passiva.
 Fig. 5.30.Posição final da ElevaçãoFrontal ativa.
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Lateral:O indivíduo ficará com toda a parte posterior do corpo encostado em um
 espaldar, desde do tronco até os membros inferiores. Faz-se a rotação externa doquadril.
 O Flexímetro é colocado na parte interna da coxa, com o mostrador voltadopara o avaliador.
 O movimento é realizado com a rotação externa coxo-femural.A estabilização deverá ser realizada para que o quadril não se projete lateral-
 mente, interferindo na angulação do movimento apresentada pela articulação.As mesmas recomendações anteriores são seguidas quanto a seleção da
 avaliação do movimento ativa e passiva. A posição inicial é a mesma.
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 Fig. 5.31.Posição inicial para ElevaçãoLateral ativa e passiva.
 Fig. 5.32.Posiçãofinal para ElevaçãoLateral passiva.
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Reid et al., (1987), realizaram estudo em bailarinas, apresenta uma formaclara de como a sua avaliação pode se tornar específica, na escolha do movimentoa ser avaliado, conforme a necessidade e interesse. A extensão de joelho foi avali-ada a partir da máxima flexão do quadril.
 Avaliação da Flexibilidade 49
 Fig. 5.33.Posição inicial para Extensão do joelho,a partir da máxima Flexão do Quadril.
 Fig. 5.34.Posição intermediária para Extensão dojoelho, a partir da máxima Flexão doQuadril.
 Fig. 5.35.Posição final para Extensão do joelho,a partir da máxima Flexão do Quadril.
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6.JOELHOFlexão e Extensão:
 Decubito ventral, o corpo posiciona-se de forma que os joelhos fiquem apoi-ados na maca, com os tornozelos para fora.
 O Flexímetro é colocado com o mostrador voltado para a face lateral dotornozelo, para o avaliador. Fixa-se o zero na amplitude anatômica. Estabilizar apelve para que não se movimente, projetando uma hiperlordose da coluna lombar.
 Para a extensão, o movimento inicia-se na flexão máxima, ou como movi-mento alternativo, pode-se utilizar os movimentos para avaliação da hiperextensão(Figs. 6.3 e 6.4), realizando-se a subtração com os valores da flexão. Esse cálculoja foi demonstrado para os movimentos do cotovelo, seguindo o mesmo processo.
 Hiperextensão do Joelho:Decúbito ventral, posição da flexão completa do joelho. O outro segmento
 (não avaliado), projeta-se para fora da maca, aproximando o joelho da borda damaca (a patela ultrapassa a borda).
 O Flexímetro é colocado na face lateral do tornozelo, com o mostrador voltadopara o avaliador (o mesmo da flexão). Fixa-se o zero na amplitude da flexão máxima.Estabiliza-se o quadril para que não haja uma acentuação da lordose lombar.
 Inicia-se o movimento de extensão até a amplitude máxima. Registra-se ovalor da hiperextensão. Para saber a extensão, subtrai-se do valor da flexão.
 Com o valor da hiperextensão, você pode e verificar os níveis aceitáveis paraa saúde articular na hiperextensão, os quais são de 5º e 10º (Williams &Warwick,1985).
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 Fig. 6.1.Posição inicial paraFlexão do joelho.
 Fig. 6.2.Posição final para Flexão do joelhoe Posição inicial para a Extensãodo joelho.
 Fig. 6.3.Posição inicial paraHiperextensão do joelho.
 Fig. 6.4.Posição final paraHiperextensão do joelho.
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Rotação Interna e Externa:Quando o joelho está bloqueado em extensão, não se pode realizar a rotação,
 embora o pé ainda possa girar para dentro e para fora através da rotação dasarticulações do tornozelo e do quadril. A medida em que o joelho é flexionado, épermitida a rotação interna e externa (Rasch & Burke, 1977).
 Não encontramos muitas literaturas que mostrassem a avaliação desse mo-vimento. No entanto, no meio desportivo ela é importante em várias modalidades,assim como também na dança, principalmente na clássica.
 Decúbito dorsal com a elevação do membro inferior avaliado e flexão do joe-lho a 90 graus. O melhor é que o segmento tenha um apoio para maior conforto eestabilização, pelos próprios braços, por um banco ou por outro avaliador.
 O Flexímetro é colocado na planta do pé, com o mostrador voltado para oavaliador, zerando-o.
 Realiza-se o movimento de rotação com o cuidado para não realizar omovimento do tornozelo, o qual não pode ocorrer.
 Avaliação da Flexibilidade 51
 Fig. 6.5.Posição inicial para RotaçãoExterna e Interna do joelho.
 Fig. 6.6.Posição final para RotaçãoInterna do joelho.
 Fig. 6.7.Posição final para RotaçãoExterna do joelho.
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7.TORNOZELO E PÉ.
 Flexão (dorsiflexão):Sentado, os membros deverão estar em suspensão. É aconselhavel que o
 joelho esteja fletido em pelo menos 30 graus, no entanto, utilizamos o ângulo de 90graus, que é o mais utilizado na literatura.
 O Flexímetro é colocado na face lateral do pé, com o mostrador voltado parao avaliador.
 O avaliador, estabiliza a perna e o pé do avaliado, evitando o movimento dojoelho e dando um apoio para que o pé não fique solto alterando a angulação natural.
 Extensão (flexão plantar):O procedimento é o mesmo do movimento anterior (flexão). As posições de
 teste e alinhamento são os mesmos utilizados na flexão.
 Avaliação da Flexibilidade 52
 Fig. 7.1.Posição inicial para aFlexão do Tornozelo.
 Fig. 7.2.Posição final para aFlexão do Tornozelo.
 Fig. 7.3.Posição inicial para a Extensãodo Tornozelo.
 Fig. 7.4.Posição final para a Extensãodo Tornozelo.
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Inversão e Eversão:Sentado com o joelho fletido à 90º, conforme movimentos anteriores.Para a melhor medição, recomenda-de que o Flexímetro seja colocado no
 dorso do pé. Para isso, utiliza-se um suporte com o objetivo do corretoposicionamento gravitacional do Flexímetro com relação ao movimento avaliado.
 O avaliador deve estabilizar a perna do avaliado para impedir a rotação e aextensão do joelho.
 Avaliação da Flexibilidade 53
 Fig. 7.5.Posição inicial para aInversão do Tornozelo.
 Fig. 7.6.Posição final para aInversão do Tornozelo.
 Fig. 7.7.Posição inicial daEversão do Tornozelo.
 Fig. 7.8.Posição final daEversão do Tornozelo.
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8. COLUNA VERTEBRAL.
 Moore (1987), refere que os vários artigos publicados sobre técnicasgoniométricas, comentam de forma passageira as determinações da medição paraa coluna, sejam na região toracolombar, ou na região cervical. Isto confirma adificuldade em fazer-se determinações confiáveis nesta região do corpo.
 Os cientistas têm colocado em dúvida a objetividade nas mediçõesgoniométricas na colunaespecialmente na torácica e lombar, apesar de alguns con-cordarem que com uma boa aplicação, elas poderem ser reprodutíveis e confiáveis.
 Essas questões complicam-se ainda mais quando relacionamos o movimentoda coluna com o desporto, onde precisamos, dependendo da modalidade, de umamedição mais específica e mais detalhista que os testes propostos.
 COLUNA CERVICALOs movimentos demonstrados a seguir, poderão ser avaliados na posição
 sentada, ou em pé. Devem ser observados os cuidados quanto à estabilização ealinhamento da coluna, devendo essa estar ereta.
 Flexão e Extensão:Em pé, com a coluna torácica e lombar alinhadas. Se for utilizada uma cadeira,
 a coluna pode ter um apoio, desde que este mantenha a postura ereta (algunsencostos, inclinam-se para trás, não mantendo um ângulo reto, o que poderiaprejudicar a medição).
 O Flexímetro é colocado com a tira ao redor da cabeça, com o mostradorposicionado na face lateral da cabeça, voltado para o avaliador.
 Estabilizar a cintura escapular, evitando a participação do tronco no movimento.
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 Fig. 8.1.Posição inicial para Flexão eExtensão da Coluna Certical.
 Fig. 8.2.Posição final para Flexãoda Coluna Certical.
 Fig. 8.3.Posição final para a Extensãoda Coluna Certical.
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Posição alternativa para Flexão e Extensão da Coluna CervicalDeitado decúbito dorsal. Para a flexão a cabeça fica apoiada sobre a maca e
 para a extensão a cabeça permanece para fora da maca. O avaliador estabiliza acabeça, mantendo-a pelo apoio das mãos.
 O Flexímetro é colocado da mesma maneira anterior, com o mostradorposicionado na face lateral da cabeça, voltado para o avaliador.
 Flexão lateral:Em pé, com a coluna torácica e lombar alinhadas. Se for utilizada uma
 cadeira, a coluna pode ter um apoio, desde que este mantenha a postura ereta(alguns encostos, inclinam-se para trás, não mantendo um ângulo reto, o que poderiaprejudicar a medição).
 O Flexímetro é colocado com a tira ao redor da cabeça, com o mostradorposicionado na face anterior da cabeça (testa), voltado para o avaliador.
 Estabilizar a cintura escapular, evitando a flexão lateral do tronco. Os ombrosdevem manter a mesma linha, quando for realizado o movimento da cervical. Outrocuidado é para que o queixo esteja posicionado corretamente para frente, o qualevita a rotação da cervical.
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 Fig. 8.4.Posição inicial para Flexãoda Coluna Certical.
 Fig. 8.5.Posição final para Flexãoda Coluna Certical.
 Fig. 8.6.Posição inicial para Extensãoda Coluna Certical.
 Fig. 8.7.Posição final para Extensãoda Coluna Certical.

Page 59
                        

Ligthon (1955), faz a medição deste movimento com o indivíduo sentado emuma cadeira com encosto, colocando o Flexímetro atrás da cabeça, próximo aregião da nuca (occpital) passando a fita pelo rosto.
 Esse procedimento pode tornar a medição desconfortável para o avaliado.
 Rotação:Decúbito dorsal, joelhos flexionados para que a coluna torácica e lombar
 fiquem bem apoiadas.O Flexímetro é colocado com a tira passando-se abaixo do queixo com o
 mostrador ficando sobre a cabeça.Estabilizar a cintura escapular e o tronco, evitando a rotação do tronco.
 Avaliação da Flexibilidade 56
 Fig. 8.8.Posição inicial para Flexão dalateral da Coluna Certical.
 Fig. 8.9.Posição final para Flexão dalateral da Coluna Certical.
 Fig. 8.10.Posição inicial para Rotaçãoda Coluna Certical.
 Fig. 8.11.Posição final para Rotaçãoda Coluna Certical.
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COLUNA TORÁCICA E LOMBARAlguns autores avaliam a amplitude das colunas torácica e lombar medindo
 a soma dos movimentos de flexão e extensão, havendo também a participação daflexão do quadril (Tab.1 e 2). No entanto, não vemos esta posição como a melhorforma de se avaliar o movimento da coluna, o qual deve ser realizado de formaisolada, partindo-se da posição anatômica e sem a participação do quadril.
 Flexão:Em pé, em posição anatômica, o avaliador estabiliza a pelve do avaliado,
 evitando a inclinação anterior (pelve para frente), as mãos do avaliado são coloca-das no quadril. Quando o indivíduo inclina o tronco para frente, a pelve não participada movimentação da coluna.
 O Flexímetro é colocado lateralmente na região torácica, com o mostradorvoltado para o avaliador. A Fig. 8.12 demonstra a estabilização que deve ser realizada,onde o quadril não participa do movimento, porém na Fig. 8.13 está demonstrada aposição incorreta, na qual o quadril está realizando o movimento. Queremos deixarclaro que vários autores utilizam esta movimentação, mas ela não é específica damovimentação da coluna, não isolando desta forma o movimento do tronco. Quandofor necessário um movimento, ou gesto desportivo, em que ela seja específica, eladeve ser realizada.
 Avaliação da Flexibilidade 57
 Fig. 8.12.Estabilização pélvica corretapara a Flexão do Tronco.
 Fig. 8.13.Estabilização pélvica incorretapara a Flexão do Tronco.
 Fig. 8.14.Posição inicial paraa Flexão do Tronco.
 Fig. 8.15.Posição final paraa Flexão do Tronco.
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Extensão:Decúbito ventral, membros inferiores estendidos e braços ao lado do corpo
 com o cotovelo em flexão.Estabiliza-se a pelve com uma banda ou com o avaliador para que as cristas
 ilíacas não percam o contato com a superfície da maca.O Flexímetro é colocado lateralmente na região torácica, com o mostrador
 voltado para o avaliador.O avaliado fará a extensão do tronco com a ajuda dos braços, até a amplitu-
 de máxima. O movimento dos braços não deverá comprometer o movimento.
 Posição alternativa I - Extensão da Coluna Torácica e Lombar.Em pé, o avaliado coloca suas mãos na parte posterior do quadril.Quando realiza-se a extensão, o indivíduo não deve deixar ocorrer a projeção
 da pelve para frente (o quadril não pode movimentar-se para frente) e nem a flexãodos joelhos.
 O Flexímetro é colocado lateralmente na região torácica, com o mostradorvoltado para o avaliador.
 O avaliador estabiliza o avaliado, evitando a inclinação da pelve, quando oindivíduo faz o movimento.
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 Fig. 8.16.Posição inicial paraExtensão do Tronco.
 Fig. 8.17.Posição final paraExtensão do Tronco.
 Fig. 8.18.Posição inicial paraExtensão do Tronco.
 Fig. 8.19.Posição final paraExtensão do Tronco.
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Posição alternativa II - Extensão da Coluna Torácica e LombarRecomendamos este movimento para atletas ou pessoa com uma boa
 condição de força e flexibilidade da coluna.Para a avaliação deste movimento, utiliza-se um espaldar ou algum local
 que dê para o avaliador estabilizar o tronco do avaliado e que não ofereça risco delese machucar ou cair. Este local deve ter espaço para o encaixe dos pés.Utiliza-se também um cinto na cintura prendendo o avaliado ao espaldar ou viga,para que o avaliado possa realizar o movimento com segurança e sem a preocupaçãode cair.
 Pode-se realizar o movimento segurando no espaldar (Nível I) ou com asmãos acima da cabeça (Nível II). Em pé, membros inferiores e quadril encostadosao aparelho. Os pés ficam colocados num espaço de encaixe. Os braçosposicionados conforme o nível de escolha (I ou II).
 O Flexímetro é colocado lateralmente no tórax voltado para o avaliador. Oavaliador pode auxiliar ainda estabilizando o quadril.
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 Fig. 8.21.Posição final paraExtensão do Tronco(Nível l).
 Fig. 8.22.Posição inicial paraExtensão do Tronco(Nível ll).
 Fig. 8.23.Posição final paraExtensão do Tronco(Nível ll).
 Fig. 8.20.Posição inicial paraExtensão do Tronco(Nível l).
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Flexão lateral:Em pé, membros em afastamento até a abertura do quadril. O Flexímetro é
 colocado na região torácica, com o mostrador voltado para frente, para o avaliador.Realizar-se a inclinação lateral do tronco, estabilizando a pelve para que ela
 não se movimente lateralmente. A Fig. 8.24 demonstra a estabilização e movimentosincorretos.
 Rotação do tronco:Decúbito dorsal, membros inferiores unidos, joelhos fletidos em 90º em dire-
 ção ao quadril. Um segundo avaliador deve apoiar as mãos nos ombros do avaliado,fazendo a estabilização para que os ombros não saiam da superfície.
 O Flexímetro é colocado na parte anterior (ou posterior) das duas coxas,sendo que o joelho mantém-se unido pelo velcro do aparelho.
 Realiza-se a movimentação dos membros para a lateral, ocorrendo destaforma a rotação do tronco.
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 Fig. 8.24.Posição incorreta como quadrilprojetado lateralmente.
 Fig. 8.25.Posição inicial para Flexãolateral do Tronco.
 Fig. 8.26.Posição final para Flexãolateral do Tronco.
 Fig. 8.27.Posição inicial paraRotação do Tronco.
 Fig. 8.28.Posição inicial paraRotação do Tronco.
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Unidade 4.
 1.NÍVEIS DE FLEXIBILIDADE PARA A SAÚDE
 Amplitude de movimentos relacionadas a saúde
 Apresentaremos alguns valores de estudos de referência para os testesangulares. Esses valores (ângulos) têm sido usados para a saúde.
 Alguns movimentos não seguem o mesmo padrão de execução apresentadocomo base neste manual, como foi comentado anteriormente, por se tratar dediferença literária, no entanto esses valores não são desprezados.
 Como exemplo temos a combinação do movimento de flexão e extensão doombro apresentado por Leighton (Tabela 1 e 2), as quais apresentam comoangulação a soma dos dois movimentos conforme demonstrados nas Fig. 1.1. eFig.1.2..
 Os movimentos que selecionamos para este manual iniciam-se na posiçãoanatômica e a angulação apresentada refere-se somente a um movimento, porexemplo: o valor da flexão e depois com outro movimento o (da extensão), teremosa diferença dos dois movimentos separadamente.
 Avaliação da Flexibilidade 61
 Fig. 9.1.Posição inicial para Flexão e Extensãodo Ombro (Máxima Flexão).
 Fig. 9.2.Posição final para Flexão e Extensãodo Ombro (Máxima Flexão).
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Tabela 1. Amplitude de movimento (em graus), avaliados com o flexômetro deLeighton em homens.
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 ARTICULAÇÕES E MOVIMENTO
 COLUNACERVICAL
 Flexão/ExtensãoFlexão Lateral
 Rotação
 OMBROFlexão/ExtensãoAdução/Abdução
 Rotação
 COTOVELOFlexão/Extensão
 ANTEBRAÇOSupnação/Pronação
 PUNHOFlexão/Extensão
 Desvio Ulnar/Radial
 QUADRILFlexão/ExtensãoAdução/Abdução
 Rotação
 JOELHOFlexão/Extensão
 TORNOZELO Flexão Dorsal/Plantar
 Inversão/Eversão
 TRONCOFlexão/Extensão
 Flexão LateralRotação
 BAIXA
 <107<74<141
 <207<158<154
 <133
 <151
 <112<64
 <50<41<59
 <122
 <48<30
 <48<74<108
 MODERADAMENTEBAIXA
 107-12874-89
 141-160
 207-233158-171154-171
 133-143
 151-170
 112-13164-77
 50-6741-5059-78
 122-133
 48-5830-41
 45-6274-89
 108-126
 MÉDIA
 129-14290-106
 161-181
 224-242172-186172-192
 144-156
 171-191
 132-15278-92
 68-8851-6179-99
 134-146
 59-7142-56
 63-8390-106
 127-147
 MODERADAMENTEALTA
 143-160107-122182-201
 243-259193-210
 157-167
 192-211
 153-17292-105
 89-10661-71
 100-119
 147-157
 72-8257-68
 84-101107-122148-166
 ALTA
 >160>122>201
 >259>200>210
 >167
 >211
 >172>105
 >106>71>119
 >167
 >82>68
 >101>122>166
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Tabela 2. Amplitude de movimento (em graus), avaliado com o flexômetro de Leightonem mulheres.
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 ARTICULAÇÕES E MOVIMENTO
 COLUNACERVICAL
 Flexão/ExtensãoFlexão Lateral
 Rotação
 OMBROFlexão/ExtensãoAdução/Abdução
 Rotação
 COTOVELOFlexão/Extensão
 ANTEBRAÇOSupnação/Pronação
 PUNHOFlexão/Extensão
 Desvio Ulnar/Radial
 QUADRILFlexão/ExtensãoAdução/Abdução
 Rotação
 JOELHOFlexão/Extensão
 TORNOZELO Flexão Dorsal/Plantar
 Inversão/Eversão
 TRONCOFlexão/Extensão
 Flexão LateralRotação
 BAIXA
 <125<84
 <158
 <226<167<189
 <133
 <160
 <136<75
 <82<45<90
 <134
 <56<39
 <30<104<134
 MODERADAMENTEBAIXA
 125-14184-99
 158-177
 226-242167-180189-206
 133-143
 160-179
 136-15575-78
 82-9945-54
 90-109
 134-144
 56-6639-50
 30-47104-119134-152
 MÉDIA
 142-150100-116178-196
 243-261181-195207-227
 144-156
 180-200
 156-17689-101
 100-12055-65
 110-130
 145-157
 67-7966-77
 48-68120-136153-173
 MODERADAMENTEALTA
 161-177117-132199-218
 262-278196-209228-245
 157-167
 201-220
 177-196102-117
 121-13865-75
 131-150
 158-168
 80-9066-77
 69-89137-152174-192
 ALTA
 >177>132>219
 >278>209>245
 >167
 >220
 >196>117
 >138>75
 >150
 >168
 >90>77
 >86>152>192
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Os ângulos de movimento representam o quanto sua articulação devedesempenhar em cada movimento para que seja preservada a funcionabilidade damesma.
 AMPLITUDE DE MOVIMENTO AVALIADA COM GONIÔMETRO UNIVERSAL
 Os valores apresentados adiante são de estudos realizados com goniômetrouniversal.
 Tabela 3. Amplitude normal dos ângulos articulares dos membros superiores,segundo The American Academy of Orthopaedic Surgeons (1965).
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 MOVIMENTO
 FlexãoExtensãoAdução
 AbduçãoRotação Interna
 FlexãoExtensãoPronaçãoSupinação
 FlexãoExtensão
 Desvio UlnarDesvio Radial
 MOVIMENTO/GRAUS
 0-180º0-45º0-40º
 0-180º0-90º
 0-145º145-0º0-90º0-90º
 0-90º0-70º0-45º0-20º
 ARTICULAÇÃO
 OMBRO
 COTOVELO
 PUNHO
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Tabela 4. Amplitude normal dos ângulos articulares dos membros inferiores, segundoThe American Academy of Orthopaedic Surgeons (1965).
 Consideram-se como limites normais para a hiperextensão de joelho, valo-res de 5 a 10 graus (Williams & Warwick, 1985).
 Tabela 5. Amplitude de movimento para rotação do joelho, segundo Rasch & Burke(1977).
 Tabela 6. Amplitude normal dos ângulos articulares da coluna vertebral, segundoThe American Academy of Orthopaedic Surgeons (1965).
 *O movimento de flexão do tronco nesta tabelaapresenta a movimentação do quadril. Entendemos
 como flexão do tronco, apenas a movimentaçãoda coluna, sem a participação do quadril.
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 MOVIMENTO
 FlexãoExtensãoAdução
 AbduçãoRotação InternaRotação Externa
 FlexãoExtensão
 FlexãoExtensãoInversãoEversão
 MOVIMENTO/GRAUS
 0-125º0-10º0-15º0-45º0-45º0-45º
 0-140º145-0º
 0-20º0-45º0-20º0-40º
 ARTICULAÇÃO
 QUADRIL
 JOELHO
 TORNOZELO
 ARTICULAÇÃO
 JOELHO
 MOVIMENTO
 ROTAÇÃO
 GRAUS DE MOVIMENTO
 0-90º
 MOVIMENTO
 FlexãoExtensão
 Flexão LateralRotação
 COLUNA CERVICAL
 0-65º0-50º0-40º0-55º
 GRAUS DE MOVIMENTO
 0-95º0-35º0-40º0-35º
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FLEXIBILIDADE E IDADE
 Tabela 1. Efeitos da idade e sexo sobre a AM ativa da coluna cervical (Valoresmédios em graus, adaptado de Youdas et al., 1992).
 Tabela 2. Amplitude de movimento da articulação do ombro em homens medidoscom goniômetro universal (Boone & Azen, 1979).
 Tabela 3. Efeitos da idade sobre a AM ativa do quadril em homens e mulheres comidades entre 40-74 anos (valores médios em graus ± DP, Roach & Miles, 1991).
 Tabela 4. Efeitos da idade sobre a AM do joelho (Boone & Azen, 1979).
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 IDADECERVICALExtensão
 Fle. Lat. Esq.Fle. Lat. Dir.
 Rotação Esq.Rotação Dri.
 11-19Homem
 86º46º 30’45º 20’72º 30’74º 10’
 11-19Mulher
 84º47º
 49º 30’70º 30’75º 30’
 20-29Homem77º 10’41º 40’45º 30’69º 20’
 70º
 20-29Mulher
 86º43º 20’46º 20’
 72º73º
 30-39Homem68º 20’41º 20’43º 30’65º 40’67º 10’
 30-39Mulher
 78º44º
 46º 50’66º 30’72º 10’
 40-49Homen62º 50’
 36º38º62º65º
 40-49Mulher
 77º41º 20’42º 50’
 64º70º 20’
 ARTICULAÇÃO
 OMBRO
 MOVIMENTOFlexão
 ExtensãoAdução
 AbduçãoRot. InternaRot. Externa
 GRAU DE MOVIMENTO167º 10’62º 30’
 -184º
 69º 20’104º 10’
 DP5º 10’9º 50’
 -7º5º
 8º 50’
 QUADRIL
 FlexãoExtensãoAdução
 AbduçãoRot. InternaRot. Externa
 GRAU DE MOVIMENTO40-59 ANOS
 120º18º42º
 -31º32º
 DP
 14º7º11º
 -8º8º
 GRAU DE MOVIMENTO60-74 ANOS
 118º17º39º
 -30º29º
 DP
 13º8º
 12º-
 7º9º
 FlexãoExtensão
 Hipertensão
 20-29 ANOS140º 20’
 40º-
 GRAU DE MOVIMENTO40-54 ANOS
 143º2º-
 JOELHO
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FLEXIBILIDADE NO DESPORTO
 As tabelas apresentadas anteriormente, correspondem a valores de AM paraa saúde, isto é, quanto um indivíduo deve ter de AM para manter a integridadefuncional da sua articulação.
 Relacionaremos adiante, dados de alguns estudos demonstrando comopodem se comportar a flexibilidade (AM) em atletas.
 Não está claro ainda o nível ideal de flexibilidade para o desporto em geral.Sabe-se em algumas modalidades desportivas, a flexibilidade é fundamental pelaprópria característica da modalidade. Relacionar isso, nas várias modalidades, istoé, quanto o atleta deveria ter para a articulação do ombro e na articulação do quadril,torna-se mais raro ainda. No geral os trabalhos mostram a AM e uma correlaçãocom algum outro componente.
 Segue um exemplo do estudo de Beach et al., (1992), em nadadores.
 NATAÇÃOEste estudo de natação avaliou a flexibilidade correlacionando-se com a dor
 no ombro, a qual foi registrada baixa correlação e não significativa entre as variáveis.Demonstraremos apenas a AM.
 Tabela 1. Amplitude de movimento na articulação do ombro em nadadores entre 15e 21 anos de ambos os sexos (Beach et al., 1992).
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 MOVIMENTOFlexão
 ExtensãoAbdução
 Rot. InternaRot. Externa
 OMBRO DIREITO187º59º
 195º45º
 101º
 OMBRO ESQUERDO187º59º
 195º45º
 101º
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TENIS
 As comparações realizadas em tenistas foram para obter a diferença entre oombro dominante (utilizado pelo atleta no gesto desportivo) e o não dominante (nãoutilizado pelo atleta no gesto desportivo), Ellenbecker et al., (1996).
 O estudo foi realizado em tenistas de elite dos sexos feminino (n=90) emasculino (n=113), entre 11 e 17 anos de idade.
 Tabela 2. Amplitude de movimento na articulação do ombro em tenistas de elite dosexo masculino e feminino (Ellenbecker et al., 1996).
 Tabela 3. Amplitude de movimento na articulação do ombro em tenistas de elite dosexo masculino e feminino (Chinn et al., 1985).
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 MOVIMENTORotação Externa
 DominanteNão Dominante
 Rotação InternaDominante
 Não Dominante
 MASCULINO-
 104º 10102º
 -45º 40’56º 30’
 FEMININO-
 106º 20104º
 -52º 20’60º 30’
 ARTICULAÇÃO E MOVIMENTOOMBRO
 Rotação ExternaDominante
 Não DominanteRotação Interna
 DominanteNão DominanteRÁDIO ULNAR
 PronaçãoDominante
 Não DominanteSupinaçãoDominante
 Não Dominante
 MASCULINO
 98º 20’94º 20’
 52º 10’58º 30’
 73º79º 50’
 81º 10’87º 10’
 FEMININO
 102º 20’100º
 51º 30’63º 20’
 79º 50’84º 40’
 87º 10’90º 30’
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Tabela 4. Amplitude de movimento ativa em tenistas de elite, categoria Junior(Chandler et al., 1990).
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 GRAUS
 110º103º
 65º76º
 76º79º
 122º124º
 9º 50’11º
 ARTICULAÇÃO E MOVIMENTOOMBRO
 Rotação ExternaDominante
 Não DominanteRotação Interna
 DominanteNão Dominante
 QUADRILFlexãoDireita
 EsquerdaJOELHOFlexãoDireita
 EsquerdaTORNOZELO
 Flexão Direito
 Esquerdo
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VOLEIBOL
 Tabela 5. Amplitude de movimento ativo e passivo, em jogadores da Equipe doEsporte Clube São Caetano na liga Nacional de Voleibol 1999-2000.(Monteiro et al. 1999, não publicado)
 Tabela 6. Flexibilidade passiva e ativa do quadril em jogadoras da Equipe do EsporteClube São Caetano na Liga Nacional de Voleibol (1999-2000).
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 FLEXÃO DOQUADRIL
 Média ± DP
 DIREITO
 ATIVA80º95º95º95º95º75º85º88º110º95º
 105º120º105º110º85º
 96º20’±12º30’
 PASSIVA94º110º120º115º105º85º110º102º130º115º128º137º120º138º98º
 114º20’±15º50’
 ESQUERDOATIVA
 75º95º
 100º90º90º92º89º90º115º85º94º115º105º110º100º
 96º30’±11º20’
 PASSIVA100º105º120º110º100º95º
 100º120º120º103º123º135º125º136º110º
 113º50’±13º10’
 FLEXÃO OMBRO
 Média ± DP
 DIREITO
 ATIVA175º180º175º175º170º155º160º152º185º173º180º173º190º200º170º
 174º20’ ±12º50’
 PASSIVA190º204º210º215º190º169º184º190º210º185º215º190º210º205º190º
 197º 10’ ±14º
 ESQUERDOATIVA169º180º180º170º160º155º150º144º175º155º170º170º170º180º175º
 167º20’±11º40’
 PASSIVA195º205º215º200º195º174º180º190º200º180º200º185º190º205º190º
 194º±11º
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Tabela 7. Amplitude de movimento passiva e ativa da coluna em jogadoras daEquipe do Esporte Clube São Caetano na liga Nacional de Voleibol (1999-2000).
 FUTEBOL
 Tabela 8. Amplitude de movimento ativa em jogadores de Futebol (Ekstrand et al,1992).
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 PASSIVA50º35º50º55º25º35º47º40º35º33º48º43º37º40º38º
 41º10’±8º
 EXTENSÃO DO TRONCO
 Média ± DP
 QUADRILFlexão c/ Joelho Estendido
 ExtensãoAbduçãoJOELHOFlexão
 PÉFlexão
 ATIVA81º 20’81º 30’33º 50’
 137º 20’
 21º 40’
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GINÁSTICA OLÍMPICA.
 Tabela 9. Amplitude de movimento em atletas femininas de Ginástica Olímpica(Kirby et al., 1981).
 GINÁSTICA RÍTMICA (DESPORTIVA).* Os movimentos abaixo descritos com os valores de AM, são os mesmos
 indicados na fig. 5.22 à 5.27.
 Tabela 10. Amplitude de movimento passiva medida a partir do espacate em atletasde Ginástica Rítmica Desportiva do Clube Espéria (Monteiro et al., 1999).
 BALLET CLÁSSICO.
 Tabela 11. Amplitude de movimento em bailarinas clássicas de diferentes faixasetárias (Reid et al., 1987).
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 OMBROFlexão
 Abdução HorizontalExtensão
 DIREITO162º 30’26º 30’
 10º
 ESQUERDO168º 20’
 26º11º 20’
 ESPACATE
 Média ± DP
 FlexãoMembro Dir.
 34º30º65º43º
 43º ± 16º
 ExtensãoMembro Esq.
 9º18º57º51º
 34º 10’ ± 0º
 FlexãoMembro Esq.
 13º45º48º24º
 32º 50’ ± 17º 20’
 ExtensãoMembro Dir.
 36º40º28º43º
 37º 10’ ± 6º 5’
 QUADRILFlexão
 AbduçãoRotação ExternaRotação Interna
 JOELHOExtensão
 13 - 14 Anos162º51º76º45º
 164º
 17 - 19 Anos166º55º89º49º
 180º
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Avaliação da Flexibilidade 73
 Unidade 5.
 1. FICHAS
 FICHA DE ANAMNESE
 Nome: Sexo ( )
 Idade: anos.
 Profissão:
 Horas trabalhadas por dia:
 Tempo de profissaõ:
 Pratica exercícios: Sim ( ) Não ( )
 Quais?
 Frequência:
 Tempo diário:
 Treina flexibilidade: Sim ( ) Não ( )
 Frequência semanal:
 Tempo diário:
 É atleta? Sim ( ) Não ( )
 Modalidade desportiva:
 Há quanto tempo pratica sua modalidade:
 Hora de treino por semana:
 Hora de treino por dia:
 Em que momento da atividade você treina a flexibilidade?
 Possui alguma lesão atualmente? Sim ( ) Não ( )
 Que tipo de lesão? Articular ( ) Muscular ( ) Ligamentar ( )
 Possui alguma dor que você desconheça a origem no momento?
 Há quanto tempo tem essa lesão ou dor?
 Sente dor após qualquer exercício?
 Já teve alguma lesão no passado? Que tipo?
 Apresenta rigidez músculo-articular?
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 FICHA DE AVALIAÇÃO
 Nome:Idade:Sexo:Atividade Física Praticada:Modalidade Desportiva:
 DIREITO Ativo Passivo
 Comentários:
 DIREITOAtivo Passivo
 Comentários:
 DIREITOAtivo Passivo
 Comentários:
 OMBROFlexão
 ExtensãoAbduçãoAdução
 Rotação InternaRotação Externa
 COTOVELOFlexão
 Extensão/HiperextensãoSupinaçãoPronação
 PUNHOFlexão
 ExtensãoDesvio UlnarDesvio Radial
 ESQUERDO Ativo Passivo
 ESQUERDOAtivo Passivo
 ESQUERDOAtivo Passivo
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Avaliação da Flexibilidade 75
 DIREITO Ativo Passivo
 Comentários:
 DIREITOAtivo Passivo
 Comentários:
 DIREITOAtivo Passivo
 Comentários:
 DIREITOAtivo Passivo
 Comentários:
 DIREITOAtivo Passivo
 Comentários:
 QuadrilFlexão-Joelho FlexionadoFlexão-Joelho Estendido
 ExtensãoAbduçãoAdução
 Rotação InternaRotação Externa
 JOELHOFlexão
 ExtensãoHiperextensão
 TORNOZELODorsiflexão
 Flexão PlantarInversãoEversão
 COLUNA CERVICALFlexão
 ExtensãoFlexão Lateral
 Rotação
 COLUNA TORACOLOMBARFlexão
 ExtensãoFlexão Lateral
 Rotação
 ESQUERDO Ativo Passivo
 ESQUERDOAtivo Passivo
 ESQUERDOAtivo Passivo
 ESQUERDOAtivo Passivo
 ESQUERDOAtivo Passivo
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Avaliação da Flexibilidade 76
 FICHA DE AVALIAÇÃO PARA MOVIMENTOS ESPECÍFICOS
 FLEXIBILIDADE ESPECÍFICA
 Nome:Idade: Sexo:Modalidade Desportiva:
 DIREITO ESQUERDOESPACATE ANTERO-POSTERIOR
 FlexãoExtensão
 Comentários:
 DIREITO ESQUERDOESPACATE LATERO-LATERAL
 Comentários:
 DIREITO ESQUERDOELEVAÇÃO DO OMBRO INFERIOR
 Ativa Passiva Ativa PassivaFrontalLateral
 Comentários:

Page 80
                        

Avaliação da Flexibilidade 77
 FICHA EXPLICATIVA DO PROCEDIMENTO DE AVALIAÇÃOPARA O ALUNO
 A flexibilidade é uma capacidade fisica importante do seuorganismo. A avaliação da flexibilidade demonstra como estão osseus movimentos em relação a amplitude que seu membro podealcançar.
 O aparelho que será utilizado durante a avaliação é oFlexímetro, o qual demonstra sua flexibilidade em ângulos, istoé, a amplitude de movimento que o seu segmento corporal con-segue atingir em graus.
 O avaliador selecionará quais os movimentos que serãomedidos e informará a maneira que você deve executa-los, con-forme seus objetivos e necessidades.
 É importante que você tente desempenhar o seu máximo,mas sempre dentro de seu limite.
 A qualquer sinal de dor , comunique ao seu avaliador.Se o seu avaliador for medir a flexibilidade, conduzindo o
 seu movimento, nunca permita que ele ultrapasse o seu limite,para isso, é importante você falar quando o seu máximo foiatingido.
 Departamento de Avaliação.
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2. SUGESTÕES DE MOVIMENTOS PARA AVALIAÇÃO NO DESPORTO
 No desporto existem algumas articulações que atuam de maneiradeterminante no gesto desportivo.
 O avaliador nem sempre tem tempo ou interesse de saber como estão asoutras articulações. O que poderá ser feito é uma seleção daquelas que estiveremsobre foco no gesto desportivo, ou que terá uma participação na questão posturaldo seu atleta.
 Para isso selecionamos alguns movimentos, os quais estão envolvidos nogesto e na postura da modalidade, mas mesmo assim o avaliador pode ter a SUASELEÇÃO.
 A sugestão de movimentos por modalidade desportiva não significa que asarticulações tenham que apresentar AM extrema. Este é um indicativo para que oprofissional veja que nível de flexibilidade tem as principais articulações que estãoenvolvidas no gesto desportivo e, baseado na AM encontrada através da avaliação,o profissional prescreverá o treinamento das capacidades físicas, combinadas como treinamento da flexibilidade.
 Matveev (1981), apud Alter (1988) refere-se que a flexibilidade desenvolvidaacima do grau necessário para o gesto desportivo, pode predispor o atleta a lesão.
 Mesmo para o atleta, é necessário que o profissional conheça os valoresnormais de AM para que possa observar se esse atleta está sujeito a lesões oudesvios posturais pelo desequilíbrio de AM.
 Observações:•Na Ginástica Rítmica (GR) e na Ginástica Olímpica (GO) todas as articula-
 ções devem ser avaliadas.
 •Na Natação dependendo do nado, algumas articulações são mais impor-tantes que outras.
 Importante:Recomendamos que o técnico e/ou preparador programem em algum
 momento do seu planejamento uma avaliação geral, para um registro de dadospara evolução das outras articulações que não estão em destaque, ou ainda paradetectar possíveis problemas patológicos.
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SELEÇÃO DE MOVIMENTOS PARA AVALIAÇÃO DAFLEXIBILIDADE EM ALGUNS DESPORTOS.
 1 - NATAÇÃO / 2 - FUTEBOL / 3 - TÊNIS / 4 - KARATÊ E TAE-KON-DO / 5- JUDO E JIU-JITSU / 6 - VOLEIBOL / 7 - BASQUETEBOL.
 Avaliação da Flexibilidade 79
 4
 xxx
 xx
 xx
 x
 xxxx
 xx
 xxxx
 xxxx
 5
 xxxxxx
 xxxx
 xx
 x
 xxxx
 xx
 xxxx
 xxxx
 6
 xxxxxx
 xxxx
 xxxx
 xx
 xx
 xxxx
 xxxx
 xxxx
 7
 x
 x
 x
 xxxx
 xx
 xx
 xxxx
 x
 x
 xxxx
 MOVIMENTOOMBROFlexãoExtensãoAbduçãoAduçãoRotação InternaRotação ExternaCOTOVELOFlexãoExtensãoSupinaçãoPronaçãoPUNHOFlexãoExtensãoDesvio UlnarDesvio RadialQUADRILFl. c/ joelho fexionadoFl. c/ joelho estendidoExtensãoAbduçãoAduçãoRotação InternaRotação ExternaJOELHOFlexãoExtensãoRotação InternaRotação ExternaTORNOZELODorsiflexãoFlexão PlantarInversãoEversãoCOLUNA CERVICALFlexãoExtensãoFlexão LateralRotaçãoCOL. TORACOLOMBARFlexãoExtensãoFlexão LateralRotação
 1
 xxxxxx
 x
 x
 x
 xxx
 xxxx
 x
 x
 xxxx
 2
 xxx
 x
 xxxx
 xxxx
 xxx
 xxxx
 3
 xxxxxx
 xxxx
 x
 x
 xx
 xxxx

Page 83
                        

CONCLUSÃO
 Procuramos demonstrar nas várias unidades anteriores, a importância dautilização de uma metodologia de medição adequada para a AM, isto é aFlexibilidade, assim como também os movimentos e as articulações que envolvemos mesmos.
 Oferecemos ao leitor e usuário opções de posições para avaliação domovimento que se deseja medir, assim como exemplificamos a melhor localizaçãopara fixação do Flexímetro Sanny.
 A utilização adequada do instrumento de medição e a postura correta deavaliação, fazem parte da fidedignidade e da interpretação correta dos resultados,podendo desta forma compará-los com os valores da referência literária.
 Os vetores em cada postura de movimento deste manual, tornam mais sim-ples a visualização do inicio, final e sentido do movimento.
 O avaliador pode estabilizar e tocar o avaliado no momento em que acharnecessário, colocando o segmento no trajeto correto do movimento, mas sem interferirna amplitude de movimento, a não ser que seja o movimento passivo.
 As estabilizações são processos impotantes para obtenção do ângulo realde movimento.
 Esperamos que seus objetivos sejam atingidos e que as avaliações possamcontribuir para o estudo da flexibilidade, tanto na área desportiva, quanto do fitnesse da reabilitação.
 Bons estudos!
 Gizele de Assis Monteiro.
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