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Prologo

Parece ser que a arte e a ciéncia tém aproveitado as inimeras revolugdes que caracterizam o Século
XXI para buscar novos e proficuos encontros. No ambito especifico do circo sao muitas as disciplinas
cientificas que tem buscado didlogos, incluindo as ciéncias dos movimento e do corpo. A dimensao
corpdrea do circo ndo s6 o caracterizou no passado, mas segue centralmente localizada na atualidade,
aproximando pensadores e praticos do treinamento corporal em busca de repensar os limites, de
estabelecer e sistematizar procedimentos, de gerar novas tecnologias, novos olhares sobre esse
fendmeno. Em conjunto esses esfor¢os permitiram, inclusive, explorar novas fronteiras artisticas e
performaticas.

O material ora apresentado, fruto de uma pesquisa realizada por Vania Loureiro e orientada pelo
Prof. Dr. Marco Carlos Uchida, da Faculdade de Educacdo Fisica da Unicamp, representa mais
umdoportunidade para ver esse encontro acima indicado e, consequentemente, para conhecer uma
das multiplas aplicabilidades da cinesiologia a preparacdo de aerealistas circenses, sejam eles
entusiastas buscando satde, lazer, uma nova forma de condicionamento fisico, ou artistas em formacao.

Nessa proposta, em forma de livro digital, os autores ressaltam a importancia de um mais profundo
entendimento sobre a anatomia sua poténcia para a quase infinita producdo de movimentos humanos.
Vejo esse esforco como umaoportunidade para todos os praticantes e também para os diferentes
instrutores que atuam nesse setor. Ademais, trazem um conjunto de exercicios que visam qualificar o
treinamento corporal dos aerealistas, elaborados com base nos principios elementares da
cinesiologia (ciéncia do movimento humano). Temos, portanto, mais um material que se soma aoutras
propostas tedrico-metodoldgicas ja disponiveis em lingua portuguesa, as quais tratam de subsidiar o
exponencial crescimento de praticantes e profissionais nessa area em particular.

Dito isso, desejo excelente leitura e um longevo e seguro futuro para tod@s @s praticantes das
modalidades circenses aéreas.

Campinas, outubro de 2019

Prof. Dr. Marco A C Bortoleto

Coordenador do Grupo de Estudo e Pesquisa das Artes Circenses (CIRCUS)
FEF-Unicamp
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CAPITULO1

' INTRODUCAO




Introducao

Pouco se sabe sobre a origem da pratica do tecido acrobatico, conforme foi dito por Soares e
Bortoleto (2011), porém, Alice Viveiros de Castro citada na mesma obra, relata ter visto em um
festival de acrobacias que aconteceu na China em 1999 o seguinte: “[...Juma exposicdao de desenhos
orientais da Escola de Circo de Beijing, dentre os quais se viam retratadas performances em
grandes pecas de seda nas festividades do imperador daquele pais por volta do ano 600 d.C”
(SOARES; BORTOLETO, 2011). Ainda de acordo com os estudos de Alice, no ocidente, as menc¢des
ao tecido acrobatico mais antigas sdo das décadas de 1920 e 1930, onde artistas faziam acrobacias

pendurados em cortinas de um cabaré em Berlim, na Alemanha.

De acordo com Andrea 1999 citado por Sugawara 2008 o tecido acrobatico também pode ter
sido originado da corda lisa, um dos aparelhos circenses mais antigos, devido a semelhanca entre

os dois, contudo, ndo existe nenhum relato que possa comprovar este.

Sobre o aperfeicoamento do tecido acrobatico, Bortoleto e Calga (2007) relatam que ocorreu
na Franca, por Gerard Fasoli, usando materiais como cordas, tecidos e correntes por volta de 1980.
Foi nessa época que se iniciou o uso da liganete, um tecido que tem muita resisténcia no
comprimento, e elasticidade na largura e que e utilizado até hoje na pratica da modalidade tecido

acrobatico.

Em 1995 houve a primeira apresentacdo de tecido acrobatico na Escola Nacional do Circo,
em um festival de final de ano. A performance foi realizada por uma brasileira que tinha passado
um periodo no Circo Arcaos, e recém retornada ao Brasil conforme foi dito por Soares e Bortoleto

(2011).

Em seguida Sugawara (2008) descreveu em seu livro, que em 1997 sao realizadas aulas de
tecido acrobatico no Brasil na Universidade do Circo no Rio de Janeiro, trazido pelo proprio Gerard
Fasoli utilizando a liganete. Nessa época, a seguranca ja era feita com um colchao embaixo do
aparelho, reduzindo os riscos de uma queda. Para a pratica, Soares e Bortoleto (2011) dizem que
costuma ser utilizado o tecido do tipo liganete, podendo ter de 4 a 10 metros de altura, que e
dobrado ao meio e preso em uma ancoragem através de uma amarragdo especifica vide
(BAPTISTOTTI, 2019), de maneira que as duas pontas fiquem para baixo onde é possivel realizar

performances.

Os praticantes sobem no tecido até uma altura desejada e a partir de travas fazem posicoes
que chamamos de figuras. Podem ser realizadas também algumas quedas, onde os participantes
perdem altura bruscamente parando em uma trava (BORTOLETO; CALCA, 2007). A realiza¢do da

pratica exige o desenvolvimento de habilidades fisicas especificas aos seus participantes como



forga, flexibilidade e coordenacdao motora (SOARES; BORTOLETO, 2011).

Hoje, a modalidade circense atrai um crescente numero de adeptos, é considerada
relativamente acessivel, e é praticada por criancas, adolescente e adultos. Portanto, o tecido
acrobatico ndo esta restrito apenas ao circo tradicional. Este também pode ser visto em “academias,
teatros, escolas, universidades, boates, clubes, dentre outros, e também com distintos objetivos”, que
podem ser no ambito profissional, educativo, e até mesmo recreativo (BORTOLETO; CALCA, 2007;

SOARES; BORTOLETO, 2011, ).

Segundo Cardani (2016), a quantidade de praticantes de atividades circenses, estando entre
elas o tecido acrobatico, vem crescendo nos ultimos anos, bem como os profissionais de Educagao
Fisica que atuam na a rea, o que mostra a necessidade de estudos que possam ser utilizados por
esses profissionais, visto que sdo escassos 0s que apresentam o tecido acrobatico, e pelo nosso

conhecimento nulo sobre fortalecimento muscular especifico para a presente modalidade.

Este e-book é o produto final de uma Inicia¢do Cientifica realizada de Agosto de 2018 a Julho de
20109.






Cinesiologia

De acordo com Neumann (2011), a palavra cinesiologia tem origem do grego. E a juncio de kinesis
que quer dizer movimento e Idgos, estudo. Sendo assim, ela é o estudo dos movimentos realizados
pelos musculos e articulagdes.

O conhecimento da musculatura que esta sendo trabalhada é de extrema imporancia para evitar que
algum grupo muscular seja esquecido, causando possiveis desequilibrios musculares e até mesmo
lesdes. Hoje existe um curso ministrado na Faculdade de Ciéncias Médicas da Santa Casa de Sdo Paulo
com o nome de Curso de Anatomia Aplicada a s Atividades Circenses que aborda essa questao.

Lippert (2011) diz em seu livro Cinesiologia Clinica e Anatomia que existem alguns termos que sao
utilizados para descrever a posicao de uma estrutura em relacdo a outras estruturas corporais. Esses
termos serdo listados a seguir:

O termo medial pode ser descrito da seguinte maneira: Dividindo o corpo em dois lados, refere-se a
algo posicionado préximo ao centro corporal. Ja o termo lateral refere-se ao posicionamento lateral
em relagdo ao corpo.

O termo anterior ou ventral trata-se do posicionamento em frente ao corpo e posterior ou dorsal e o
posicionamento atras em relacdo ao corpo.

Proximal é um termo que se refere a algo pr6ximo ao tronco e distal a algo longe do tronco.
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Segmentos do corpo

O corpo humano é segmentado em partes, de acordo com 0s 0ssos que o constituem, conforme
foi dito por Lippert (2011). Os membros superiores sdao formados pelos bragos, segmentos
localizados entre os ombros e os cotovelos, os antebracos que ficam entre os cotovelos e os punhos, e
por fim as maos, que ficam posicionadas distalmente em relacao aos punhos.

Os membros inferiores sao constituidos pelas coxas, localizadas entre as articulagdes do quadril
e dos joelhos, as pernas ficam entre os joelhos e tornozelos, e os pés, distal em relacao a articulacao
do tornozelo.

O tronco é dividido em dois segmentos, o torax e o abdome. O torax é formado pelas costelas,
pelo esterno e também pelas vertebras toracicas, e o abdome, pelas costelas, vértebras lombares e as
visceras abdominais. Ele fica localizado superiormente em relacdo a pelve.

Os segmentos descritos anteriormente podem ser vistos na Figura 1 mostrada a seguir.

Braco
Membro

Superior
Antebracgo

Mao

Membro
Inferior

Figura 1: Segmentos do corpo
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Cingulo no membro superior

E através do cingulo do membro superior que os membros superiores se ligam ao térax. Nele
estdo presentes o0s o0ssos escipula, clavicula e esterno. Este conta com as articulagdes
esternoclavicular e acromioclavicular onde a escapula permite que ocorram os movimentos de
elevacao, abaixamento, protrusao, retracao e rotacao superior e inferior (LIPPERT, 2011).

Na elevacdo, as escapulas se movem para cima, no abaixamento elas se movem para baixo; na
protrusao estas afastam-se da coluna vertebral, e na retracio aproximam-se. No movimento de
rotacdo superior da escapula, seu angulo inferior gira para cima, afastando-se da coluna vertebral, e
na rotacdo inferior ocorre o retorno a posi¢ao anterior. A inclinagdo ocorre quando a parte superior
da escapula inclina anteriormente, e a parte inferior inclina-se posteriormente. Isso ocorre durante a
realizacdo da hiperextensdo do ombro. Nas Figuras 2 - A, B, C e D, mostradas a seguir é possivel
visualizar esses movimentos (LIPPERT, 2011) .

Figura 2-A: Elevacao/ Figura 2-B: Protrusdo/
Abaixamento Retracao

~9%

Figura 2-C: Rotagdo su- Figura 2-D: Inclinagdo
perior/ inferior escapular

No Quadro 1 possivel verificar os musculos agonistas primarios que realizam cada movimento da
escapula.

MOVIMENTOS MUSCULOS AGONISTAS

Retracao Parte transversa do trapezio, rombdides

Protrusao Serratil anterior, peitoral menor

Elevacao Parte descendente do trapezio, levantador da
escapula, romboides

Abaixamento Parte ascendente do trapezio, peitoral menor

Rotacao superior Partes descendente e ascendente do trapezio,
serratil anterior (fibras inferiores)

Rotacgdo inferior Romboides, peitoral menor

Inclinacio da escapula Peitoral menor

Quadro 1 - Movimentos e musculos do cingulo do membro superior
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Articulacdao do ombro

A articulagdo do ombro permite a realizagdo dos movimentos de flexdo, extensao, hiperextensao,
abducao, adugdo, circunducao, rotacao medial, rotagao lateral, abdug¢do horizontal e adugdo horizontal
(LIPPERT, 2011), conforme pode ser visto nas Figuras 3 - A, B, C,D, E, F, G, H e I. A sua frente estdo os
musculos responsaveis por cada o movimento.

Movimento: Flexdo do ombro

Musculos agonistas: Deltdide (parte clavicular), peitoral maior (parte
clavicular)*

*Até aproximadamente 60°

Figura 3-A: Flexdo de ombro

Movimento: Extensao do ombro

Musculos agonistas: Deltéide (parte espinal), latissimo do dorso, redondo maior,
peitoral maior (parte esternocostal) **

**Até aproximadamente 120°

Figura 3-B: Extensdo de ombro

Movimento: Hiperextensdao do ombro

Musculos agonistas: Latissimo do dorso, deltéide (parte espinal)

/N

Figura 3-C: Hiperextensdo de ombro

Movimento: Abduc¢dao do ombro

Musculos agonistas: Deltéide, supraespinal

Figura 3-D: Abdugdo de ombro
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Movimento: Adu¢do do ombro

Musculo agonista: Peitoral maior, redondo maior, latissimo do dorso

Figura 3-E: Adug¢do de ombro

Movimento: Rotagao medial do ombro

Musculo agonista: Latissimo do dorso, redondo maior, subescapular,
peitoral maior, delt6ide (parte clavicular)

Figura 3-F: Rotagdo medial doombro

Movimento: Rotacdo lateral do ombro

Musculo Agonista: Infraespinal, redondo menor, deltdide (parte espinal)

Figura 3-G: Rotagdo lateral doombro

Movimento: Abdug¢ao horizontal do ombro

Musculos agonistas: Deltéide (parte espinal), infraespinal, redondo menor

Figura 3-H: Abdug¢do horizontal do ombro
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Movimento: Aduc¢do horizontal do ombro

Musculos agonistas: Peitoral maior, deltoide, (parte clavicular)

Figura 3-1: Adugdo horizontal do ombro
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Articulacao do cotovelo

De acordo com Lippert (2011), a articulacdo do cotovelo possibilita a realizacdo de apenas dois
movimentos. A flexdo e extensdao. Nas Figuras 4 - A e B, podem ser vistos estes movimentos e a sua
frente, os musculos responsaveis.

Movimento: Flexao do cotovelo

Musculo agonista: Biceps braquial, braquial, braquiorradial

Figura 4-A: Flexdo de cotovelo
Movimento: Extensio do cotovelo

Musculo agonista: Triceps braquial

Figura 4-B: Extensdo de cotovelo

17



Punho

O punho é capaz de realizar os movimentos de flexdo, extensdo, adugao e abducdo. O alinhamento
da mdo com o antebrago é chamado de posicdo neutra, segundo Lippert (2011). Veja as Figuras 5 - A,
B, C,DeE.

ey

LS ’-'. |

Figura 5-A: Flexdo de punho Figura 5-B: Posicdo neutra Figura 5-C: Extensdo de punho

Figura 5-D: Adugdo de punho Figura 5-E: Abdugdo de punho

O Quadro 2 abaixo mostra os musculos responsaveis por cada movimento.

MOVIMENTOS MUSCULOS AGONISTAS

Flexdo Flexor radial do carpo, flexor ulnar o carpo

Extensao Extensores radiais longo e curto do carpo, extensor ulnar do carpo
Abducao Flexor radial do carpo, extensor radial longo do carpo

Aducao Flexor ulnar do carpo, extensor ulnar do carpo

Quadro 2 - Movimentos e musculos da articulacdo do punho
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Mao

A mao é composta pelos dedos polegar, o primeiro dedo, conhecido popularmente como dedao,
seguido do segundo ao quinto dedos chamados respectivamente de indicador, médio, anular e

minimo (LIPPERT, 2011) .

O primeiro dedo possui a articulagdo carpometacarpal (CMC), metacarpofalangica (MCF) e a
interfalangica (IF). Ele realiza os movimentos de flexdo, extensdo, abducdo, aducdo, oposicdo e
reposicdo conforme pode ser visto nas Figuras 6 - A, B, C, D, E e F mostradas a seguir (LIPPERT, 2011).

Figura 6-A: Flexdo do polegar Figura 6-B: Extensdo do polegar ~ Figura 6-C: Oposigdo do polegar

Figura 6-D: Adugdo do polegar Figura 6-E: Abdugdo do polegar Figura 6-F: Reposig¢do do polegar

A seguir, pode ser visto os musculos responsaveis por cada movimento no Quadro 3.

MOVIMENTOS ARTICULACOES MUSCULOS AGONISTAS

Flexdo CMC, MCF Flexor curto do polegar

[F (MCF, CMC) Flexor longo do polegar

Abducao CMC Abdutor curto do polegar, abdutor longo do polegar

Oposicao CMC Oponente do polegar

Quadro 3 - Movimentos e musculos da articulacdo do polegar
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De acordo com Lippert (2011), do segundo ao quinto dedo existem quatro articulagdes. Sao elas:
carpometacarpal (CMC), metacarpofalangica (MCF), interfalangica proximal (IFP) e a interfalangica
distal (IFD). Esses dedos também sa o chamados de indicador, médio, anular, e, porultimo, o dedo
minimo. As articulacbes desses dedos sdo responsaveis pelos movimentos de flexdo, extensao, abdugao

e adugdo. Veja nas Figuras 7 - A, B, C e D. Os musculos responsaveis por cada movimento estdo
descritos no Quadro 4.

Figura 7-A: Flexdo do segundo  Figura 7-B: Extensdo do Figura 7-C: Abducio do
ao quinto dedo segundo ao quinto dedo

Figura 7-D: Adugdo do segun do
segundo ao quinto dedo ao quinto dedo

MOVIMENTOS ARTICULACOES MUSCULOS AGONISTAS

22 a0 52 dedos

Extensio MCF Extensor dos dedos, extensor do indicador, extensor do dedo
minimo
IFP e IFD Lumbricais, extensor dos dedos, extensor do dedo minimo,

extensor do indicador

Aducao MCF Interdsseos palmares

Quadro 4 - Movimentos e musculos da articulagdo do segundo ao quinto dedo. Carpometacarpal (CMC), metacarpofalangica (MCF),
interfalangica proximal (IFP) e a interfalangica distal (IFD).



Tronco

A coluna vertebral forma o eixo longitudinal do corpo humano, passando pelo centro do tronco e
sustentando todo o corpo. A musculatura do tronco pode ser dividida em anterior e posterior em
relacdo a coluna vertebral, com exce¢do do musculo quadrado do lombo que fica localizado
lateralmente a coluna vertebral (LIPPERT, 2011) . Os musculos anteriores possuem a fung¢ao de flexao
e os posteriores a extensao e hiperextensao. Veja as Figuras 8 - A, B, C e D.

L
Figura 8-A: Flexdo do Figura 8-B: Extensdo do Figura 8-C: Hiperexten- Figura 8-D: Rotagdo do
tronco tronco sdo do tronco tronco

No Quadro 5 podem ser vistos os movimentos do tronco e seus musculos agonistas primarios.

MOVIMENTOS MUSCULOS AGONISTAS

Flexao Reto do abdome, obliquo externo do abdome, obliquo interno
do abdome

Extensao Eretor da espinha, transversoespinais, interespinais

Flexio lateral Quadrado do lombo, eretor da espinha, obliquo interno do
abdome, obliquo externo do abdome, intertransversarios

Rotacao Obliquo interno do abdome (mesmo lado); Obliquo externo do
abdome e transversoespinais (contralateral, lado oposto).

Compressao do Reto do abdome, obliquo externo do abdome, obliquo interno

abdome do abdome, transverso do abdome

Quadro 5 - Movimentos e musculos do tronco
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Articulacao do quadril

A articulacao do quadril € muito importante para a sustentacdo do peso corporal e para a marcha.
Ela permite os movimentos de flexdo, extensao, hiperextensao, abducdo, adugao, rotaga o medial e
rotacdo lateral (LIPPERT, 2011). Veja as Figuras 9 - A, B, C, D, E, F e G.

Figura 9-A: Flexdo do

Y

Figura 9-D: Abdu-
¢do do quadril

Figura 9-B: Extensdo do
quadril quadril

Figura 9-E: adu-
¢do do quadril

Figura 9-C: Hiperexten
sdo do quadril

3
Caioid g - 5

Figura 9-F: Rotacao
lateral do quadril

Figura 9-G: Rotacao
medial do quadril

No Quadro 6 sdo mostrados os musculos responsaveis por cada movimento.

MOVIMENTOS

MUSCULOS AGONISTAS

Combinacao de flexao e abducao

Combinacao de flexao, abducao e
rotacao lateral
Flexao

Extensao

Hiperextensao
Abducao
Aducao

Rotacao medial
Rotacao lateral

Tensor da fascia lata
Sartério

Reto femoral, iliopsoas, pectineo

Glateo maximo, Semitendineo,
semimembrandceo, biceps femoral
(cabeca longa)

Gluteo maximo
Glateo médio, gluteo minimo

Pectineo, adutor longo, adutor curto,
adutor magno, gracil
Glateo minimo

Glateo maximo, rotadores profundos

Quadro 6 - Movimentos e musculos da articulagdo do quadril
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Articulacao do joelho

Lippert (2011) diz que a articulacdo do joelho permite a realizacdo dos movimentos de flexao e

extensdo, que podem ser vistos nas Figuras 10 - A e B.

=

Figura 10-A: Figura 10-B:
Flexao de joe- Extensdo de
lho joelho

Os musculos responsaveis por esses movimentos podem ser vistos no Quadro 7

MOVIMENTOS MUSCULOS AGONISTAS

Extensao Grupo do musculo quadriceps femoral:
Reto femoral
Vasto medial
Vasto intermédio
Vasto lateral
Flexao Grupo dos trés musculos posteriores da
coxa (Isquiotibiais):
Semimembranaceo
Semitendineo
Biceps femoral

Popliteo
Gastrocnémio

Quadro 7 - Movimentos e musculos da Articulacdo do joelho
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Tornozelo

Na articulacdo do tornozelo e possivel realizar os movimentos de dorsiflexdo, flexdo plantar,
inversdo e eversao, além da abducdo e aducdo, que podem ser vistos nas Figuras 11 - A,B,C,D,Ee F

(LIPPERT, 2011).

Figura 11-A: Dorsiflexdo do Figura 11-B: Flexdo plantar
tornozelo de tornozelo

Figura 11-C: Inversdo de Figura 11-D: Eversao de
tornozelo tornozelo

Figura 11-E: Abdugdo de Figura 11-F: Adugdo de
tornozelo tornozelo

No Quadro 8 é possivel verificar os musculosagonistas primarios que realizam cada movimento da

articulacao do tornozelo.

MOVIMENTOS MUSCULOS AGONISTAS

Flexdo plantar Gastrocnémio, séleo
Dorsiflexao Tibial anterior

Inversao Tibial posterior, tibial posterior
Eversao Fibular longo, fibular curto

Quadro 8 - Movimentos e musculos da articulacdo do tornozelo
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CAPITULO3

TECIDO
ACROBATICO:

\

MOVIMENTOS



O circo oferece um grande repertorio de modalidades que podem ser divididas em grupos, como
por exemplo os aéreos, as acrobacias de solo, o equilibrismo e o malabarismo. (SACCO; BRAZ, 2010)

Segundo Bortoleto e Calga (2007) o grupo aéreos que pode ser definido como aquelas que
realizam exibigdes aéreas onde o praticante ndo tem contato duradouro com o solo. Nele estdo
presentes otrapezio, a lira, a corda, as argolas olimpicas, a faixa, os elasticos, o bambu, a escada
giratdria, a rede, e entre outros, o tecido acrobatico.
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Neste capitulo, encontra-se fotos que demonstram as subidas simples e russa, bem como uma
breve explicacdo sobre como executa-las. Em seguida, é apresentada uma tabela contendo a
musculatura utilizada separada por articulagdes.

Subida simples

A subida simples é iniciada flexionando o

Articulagao Agonistas

lado direito.

pé esquerdo pisando sobre o direito.

Ombro Latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior
(parte esternocostal), deltéide (parte espinal)

Escapula Parte transversa do trapezio, romboides (retragao) /
trapezio na parte descendente e ascendente (forca de
rotacao inferior)

Cotovelo Biceps braquial, braquial, braquiorradial

Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexao) / flexor ulnar e
extensor ulnar do carpo (adugao)

Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor
superficial dos dedos, flexor profundo dos dedos

Tronco Reto do abdome, obliquo externo, obliquo interno,

transverso do abdome

Quadril direito e
esquerdo

Reto femoral, iliopsoas (forca de flexdo)

Joelho direito e
esquerdo

[squiotibiais (Semimembranaceo, semitendineo e
biceps femoral)

Tornozelo direito

Tibial anterior

Tornozelo esquerdo

Gastrocnémio, soleo

Quadro 1 - Subida simples 1 Ae B

quadril e o joelho de apenas um lado, e
enrolando o pé no tecido no sentido
horario, no caso da imagem é realizado do

Em seguida, os bracos sao levantados, o
peso do corpo é sustentado pelos bracos e
é realizada a flexdo de quaderil e de joelhodo
outro lado do corpo. O tecido épreso com o
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Em seguida ocorre uma extensdo de quadril e
joelhos de ambos os lados e ao mesmo tempo,
flexdo de cotovelo e extensio de ombro nos
membros superiores.

Figura 2-B: Subida simples

Articulacao Agonistas

Ombro Latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior
(parte esternocostal), deltéide (parte espinal)

Escapula Parte transversa do trapezio, romboides (retracdo) / trapezio na
parte descendente e ascendente (for¢a de rotacao inferior)

Cotovelo Biceps braquial, braquial, braquiorradial

Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexao) / flexor ulnar e extensor
ulnar do carpo (adugao)

Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor superficial
dos dedos, flexor profundo dos dedos

Tronco Reto do abdome, obliquo externo, obliquo interno, transverso do
abdome

Quadril Gluteo maximo, Isquiotibiais

Joelho Quadriceps (Reto femoral, vasto medial, vasto intermédio, vasto
lateral)

Tornozelo Tibial anterior

Tornozelo Gastrocnémio, soleo

Quadro 2 - Subida simples 2 Ae B

Figura 3-A: Subida simples

O préximo passo, e segurar mais alto e em
seguida, flexionar o quadril, joelhos e prender os
pés, voltando na Subida Simples 2 e realizando
uma nova subida.

Figura 3-B: Subida simples
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Subida russa

Deve-se flexionar o quadril e o joelho de
um lado, posicionando o joelho
lateralmente e o pé medialmente em
relacdo ao proprio corpo passando o tecido
a frente, sobre o pe, (lado direito do corpo)
enquanto o outro pé fica no solo (lado
esquerdo). As maos irdo segurar firmemente
o tecido e suportar o peso do corpo
enquanto também realiza a flexdo de quadril
e joelho no lado que estava estendido
(esquerdo). O pé esquerdo ird posicionar o
tecido sob o pé direito e em cima dele
mesmo.

Figura 4-A: Subida russa Figura 4-B: Subida russa

Articulacao Agonistas

Ombro Latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior
(parte esternocostal), deltéide (parte espinal)

Escapula Parte transversa do trapezio, romboides (retracao) / trapezio na parte
descendente e ascendente (forca de rotacao inferior)

Cotovelo Biceps braquial, braquial, braquiorradial

Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexdo) / flexor ulnar e extensor ulnar
do carpo (aducao)

Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor superficial dos
dedos, flexor profundo dos dedos

Tronco Reto do abdome, obliquo externo, obliquo interno, transverso do
abdome

Quadril Reto femoral, iliopsoas

Joelho Isquiotibiais

Tornozelo Tibial anterior

Quadro 3 - Subidarussa4 AeB
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Apds a extensdo de quadril e joelhos, flexdo
de cotovelo nos membros inferiores e
extensdo de ombro nos membros
superiores, deve-se entdo, pisar sobre o pé
direito, fazendo forca para prender o
tecido.

Figura 5-A: Subida russa Figura 5-B: Subida russa
Articulagao Agonistas
Ombro Latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior
(parte esternocostal), deltdide (parte espinal)
Escapula Parte transversa do trapezio, rombdides (retracdo) / trapezio na
parte descendente e ascendente (forga de rotacgao inferior)
Cotovelo Biceps braquial, braquial, braquiorradial
Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexdo) / flexor ulnar e extensor
ulnar do carpo (aducgao)
Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor superficial
dos dedos, flexor profundo dos dedos
Tronco Reto do abdome, obliquo externo, obliquo interno, transverso do
abdome
Quadril Reto femoral, iliopsoas
Quadril Gluteo maximo, Isquiotibiais
Joelho Quadriceps
Joelho Isquiotibiais
Tornozelo Tibial anterior
Tornozelo Gastrocnémio, soleo

Quadro 4 - Subidarussa5AeB
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Apds prender o tecido com os pés deve-se
fazer forga para aproximar o quadril do
tecido.

Figura 6-A: Subida russa Figura 6-B: Subida russa
Articulacao Agonistas
Ombro Latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior
(parte esternocostal), deltéide (parte espinal)
Escapula Parte transversa do trapezio, romboides (retragao) / trapezio na
parte descendente e ascendente (forga de rotacdo inferior)
Cotovelo Biceps braquial, braquial, braquiorradial
Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexao) / flexor ulnar e extensor
ulnar do carpo (adugao)
Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor superficial
dos dedos, flexor profundo dos dedos
Tronco Reto do abdome, obliquo externo, obliquo interno, transverso do
abdome
Quadril Reto femoral, iliopsoas
Quadril Gluteo maximo, Isquiotibiais
Joelho Quadriceps
Joelho Isquiotibiais
Tornozelo Tibial anterior
Tornozelo Gastrocnémio, soleo

Quadro 5 - Subidarussa6 AeB
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O proximo passo e estender o quadril e
joelhos e realizar uma nova subida
iniciando novamente na Subida Russa 2.

Figura 7-A: Subida russa Figura 7-B: Subida russa

Articulagao Agonistas

Ombro Latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior
(parte esternocostal), deltéide (parte espinal)

Escapula Parte transversa do trapezio, romboides (retragdo) / trapezio
na parte descendente e ascendente (forc¢a de rotacao inferior)

Cotovelo Biceps braquial, braquial, braquiorradial

Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexao) / flexor ulnar e
extensor ulnar do carpo (adugao)

Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor
superficial dos dedos, flexor profundo dos dedos

Tronco Reto do abdome, obliquo externo, obliquo interno, transverso
do abdome

Quadril Gluteo maximo, Isquiotibiais

Joelho Quadriceps

Tornozelo Tibial anterior

Tornozelo Gastrocnémio, soleo

Quadro 6 - Subidarussa7 AeB
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Neste capitulo, sdo encontradas fotos que demonstram as travas chamadas de chave de cintura,
enrolar as pernas e trava de curva, acompanhadas de uma breve explicacdo sobre como executa-las.
Emseguida, eapresentada uma tabela contendo a musculatura utilizada dividida por articulagdes.

Chave de cintura

Com uma mdo, segurar o tecido o mais alto
possivel e com a outra, segurar na altura
do queixo, sustentando o peso do corpo e
posicionando o tecido em sua lateral.

Em seguida, flexione o quadril e posicione

o tecido sob a perna do lado que
posicionou o tecido (direita).

Figura 1-A: Chave de cintura Figura 1-B: Chave de cintura

Articulagao Agonistas

Ombro Latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior
(parte esternocostal), deltdide (parte espinal)

Escapula Parte transversa do trapezio, romboides (retracdo) / trapezio
na parte descendente e ascendente (forc¢a de rotacao inferior)

Cotovelo Biceps braquial, braquial, braquiorradial

Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexao) / flexor ulnar e
extensor ulnar do carpo (aduc¢ao)

Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor
superficial dos dedos, flexor profundo dos dedos

Tronco Reto do abdome, obliquo externo do abdome, obliquo interno
do abdome, quadrado do lombo, eretor da espinha,
intertransversarios

Quadril Reto femoral, iliopsoas

Quadril Gluteo maximo, Isquiotibiais

Joelho Quadriceps

Tornozelo Gastrocnémio, soleo

Quadro 1 - Chave de cintura 1A e B
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Apés deixar o tecido sob a perna direita e ele
devera ser posicionado em cima da esquerda.

Figura 2-A: Chave de cintura Figura 2-B: Chave de cintura

Articulacao Agonistas

Ombro Latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior
(parte esternocostal), deltdide (parte espinal)

Escapula Parte transversa do trapezio, romboides (retracao) / trapezio
na parte descendente e ascendente (for¢a de rotacao inferior)

Cotovelo Biceps braquial, braquial, braquiorradial

Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexao) / flexor ulnar e
extensor ulnar do carpo (adugao)

Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor
superficial dos dedos, flexor profundo dos dedos

Tronco Reto do abdome, obliquo externo do abdome, obliquo interno
do abdome, quadrado do lombo, eretor da espinha,
intertransversarios

Quadril Reto femoral, iliopsoas

Joelho Quadriceps

Tornozelo Gastrocnémio, séleo

Quadro 2 - Chave de cintura2 Ae B
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Flexionar o quadril e elevar as pernas o maximo
possivel para que o tecido escorregue para a
regiao da virilha.

Figura 3-A: Chave de cintura Figura 3-B: Chave de cintura
Articula¢ao Agonistas
Ombro Latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior

(parte esternocostal), deltéide (parte espinal)

Escapula Parte transversa do trapezio, romboides (retragdo) / trapezio
na parte descendente e ascendente (forca de rotagao inferior)

Cotovelo Biceps braquial, braquial, braquiorradial

Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexao) / flexor ulnar e
extensor ulnar do carpo (adugao)

Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor
superficial dos dedos, flexor profundo dos dedos

Tronco Reto do abdome, obliquo externo do abdome, obliquo interno
do abdome

Quadril Reto femoral, iliopsoas

Joelho Quadriceps

Tornozelo Gastrocnémio, sdleo

Quadro 3 - Chave de cintura3 Ae B
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Gire o tronco para o lado direto aproximando o
tecido que esta tenso da barriga e do quadril.

Figura 4-A: Chave de cintura Figura 4-B: Chave de cintura

Articula¢ao Agonistas

Tronco Reto do abdome, obliquo externo do abdome, obliquo
interno do abdome

Quadril Reto femoral, iliopsoas

Joelho Quadriceps

Tornozelo Gastrocnémio, soleo

Quadro 4 - Chave de cintura4 A e B

Ao fazer for¢a de flexdo de quadril possivel
soltar as maos e permanecer presa apenas tecido
que esta passando pelo quadril.

Figura 5-A: Chave de cintura Figura 5-B: Chave de cintura

Tronco Reto do abdome, obliquo externo do abdome, obliquo
interno do abdome

Quadril Reto femoral, iliopsoas

Joelho Quadriceps

Tornozelo Gastrocnémio, soleo

Quadro 5 - Chave de cintura5 A e B
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Enrolar as pernas

Figura 6-A: Enrolar as pernas Figura 6-B: Enrolar as pernas Figura 6-C: Enrolar as pernas

Segurar as folhas do tecido separadas, na altura do ombro e sustentar o
peso do corpo enquanto realiza a flexdo de quadril, elevando as pernas
afastadas com o tecido entre elas.

Estender o quadril enquanto flexiondos joelhos, passando os pés entre os

tecidos.

Articulacao Agonistas

Ombro Latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior
(parte esternocostal), deltéide (parte espinal)

Escapula Parte transversa do trapezio, romboides (retragao) / trapezio
na parte descendente e ascendente (for¢a de rotagao inferior)

Cotovelo Biceps braquial, braquial, braquiorradial

Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexao) / flexor ulnar e
extensor ulnar do carpo (aduc¢ao)

Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor
superficial dos dedos, flexor profundo dos dedos

Tronco Eretor da espinha, transversoespinais, interespinais

Quadril Gluteo maximo, Isquiotibiais

Joelho Isquiotibiais

Tornozelo Gastrocnémio, soleo

Quadro 6 - Enrolar as pernas 6 A, Be C
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Estenda os joelhos e flexione o quadril, trazendo
as pernas para frente e dando uma volta do
tecido no tornozelo. Esta feita uma volta da
enrolada. Repita o processo todo por mais uma
ou duas vezes, até parar de escorregar ao
diminuir a for¢a das maos.

Figura 7-A: Enrolar as pernas Figura 7-B: Enrolar as pernas
Articulacao Agonistas
Ombro Latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior

(parte esternocostal), deltéide (parte espinal)

Escapula Parte transversa do trapezio, rombdides (retracdo) / trapézio na
parte descendente e ascendente (forca de rotacao inferior)

Cotovelo Biceps braquial, braquial, braquiorradial

Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexao) / flexor ulnar e extensor
ulnar do carpo (aducgao)

Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor superficial
dos dedos, flexor profundo dos dedos

Tronco Reto do abdome, obliquo externo, obliquo interno, transverso do
abdome

Quadril Reto femoral, iliopsoas

Joelho Quadriceps

Tornozelo Tibial anterior

Quadro 7 - Chave de cintura7 Ae B
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Trava de curva

J

Figura 8-A: Trava de curva Figura 8-B: Trava de curva Figura 8-C: Trava de curva

Sustentar o peso do corpo com as maos segurando o tecido separado na
altura dos ombros e com o corpo entre as folhas de tecido.
Realizar a flexao de quadril com as pernas entre os tecidos e virar de cabega

para baixo.

Articulagao Agonistas

Ombro Latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior
(parte esternocostal), deltéide (parte espinal)

Escapula Parte transversa do trapézio, rombdides (retragdo) / trapezio
na parte descendente e ascendente (forc¢a de rotagdo inferior)

Cotovelo Biceps braquial, braquial, braquiorradial

Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexao) / flexor ulnar e
extensor ulnar do carpo (adugao)

Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor
superficial dos dedos, flexor profundo dos dedos

Tronco Reto do abdome, obliquo externo, obliquo interno, transverso

Quadril Reto femoral, iliopsoas

Joelho Quadriceps

Tornozelo Gastrocnémio, sdleo

Quadro 8 - Enrolar as pernas 8 A, BeC
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Ir estendendo o quadril e flexionando os joelhos,
passando os pés e pernas por fora do tecido de
maneira que o tecido fique preso atras do joelho e
acima das mdos. Permanecer for¢ando para
flexionar os joelhos para prender o tecido.

Figura 9-A: Trava de curva Figura 9-B: Trava de curva
Articulacao Agonistas
Punho Flexor ulnar e radial do carpo (flexao) / flexor ulnar e extensor
ulnar do carpo (adugao)
Mao Flexor curto do polegar, flexor longo do polegar, flexor superficial
dos dedos, flexor profundo dos dedos
Tronco Reto do abdome, obliquo externo, obliquo interno, transverso do
abdome
Quadril Gluteo maximo, Isquiotibiais
Joelho Isquiotibiais
Tornozelo Gastrocnémio, soleo

Quadro 9 - Chave de cintura9 A e B
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CAPITULO 4
TREINAMENTO DE FORCA:

MODALIDADES AEREAS




Manter o corpo fortalecido éde extrema importancia para praticantes de tecido acrobatico sendo
possivel evitar lesdes, além de facilitar a pratica para aqueles que estao iniciando, ja que a modalidade
exige forca. Pensando nisso, esse capitulo conta com a prescricio de exercicios de for¢a para os
musculos que foram analisados nos capitulos anteriores. Sdo encontrados dois ou mais exercicios para
cada grupo muscular, que estdo divididos por articulagdao, bem como fotos e uma breve explicacdo de
sua realizagao.

Musculos da regido dos ombros

1. Elevacao lateral unilateral

Prenda o elastico sob o pé e segure com a mdo do
mesmo lado. Eleve o braco lateralmente ao proprio
corpo, sem que os cotovelos ultrapassem a altura
dos ombros e retorne a posi¢ao inicial devagar.

Variacdo: Realizar o exercicio deitado em decubito
dorsal.

Principais = musculos  solicitados:  Deltoide,
supraespinal.

Figura 1-A: Elevagdo lateral Figura 1-B: Elevagdo lateral

2. Rotacaoexterna

Segure o elastico em frente ao corpo com o
cotovelo flexionado e apoiado no tronco. Realize
uma rotacgdo do ombro, apontando a mao
lateralmente, sem desencostar o cotovelo do corpo.
Retorne a posicdo inicial lentamente.

Principais musculos solicitados: Infraespinal,
redondo menor, deltéide (parte espinal).

Figura 2-A: Rotagao externa Figura 2-B: Rotagdo externa
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3. Rotacdointerna

Figura 3-A: Rotagdo interna

Figura 3-B: Rotagdo interna

Segure o elastico em frente ao corpo com o
cotovelo flexionado e apoiado no tronco. Realize
uma rotacdo do ombro, trazendo a mao para a
frente do corpo, sem desencostar o cotovelo do
corpo. Retorne a posicdo inicial lentamente.

Principais musculos solicitados: Latissimo do dorso,
redondo maior, subescapular, peitoral maior e
deltoide (parte clavicular).
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Musculos das costas e flexores do cotovelo

1. Remada sentado com elastico

Figura 4-A: Remada sentado Figura 4-B: Remada sentado

2. Remada no tecido

Figura 5-A: Remada no tecido Figura 5-B: Remada no tecido

Sentar com as pernas estendidas, prender o
elastico nos pés e puxa-lo na direcdo do abdome,
fazendo forca para aproximar as escapulas.
Retornar a posi¢do inicial devagar.

Principais musculos solicitados: Latissimo do
dorso, redondo maior, peitoral maior (parte
esternocostal), deltéide (parte espinal),
rombdide, trapezio (parte transversa e
ascendente), biceps braquial, braquial e
braquiorradial.

Enrolar os bragos nas folhas do tecido
separadas, posicionar os pés mais a frente e
soltar o peso do corpo nos bracos ficando na
diagonal. Em seguida, puxar o peso do corpo,
trazendo as maos préximo do peito.

Variagdo: Realizar a puxada sentado no solo ou
em uma tranga feita com o tecido, segurando
com as maos acima da cabega.

Principais musculos solicitados: Latissimo do
dorso, redondo maior, peitoral maior (parte es-

ternocostal), deltoide (parte espinal), rombdide, trapezio (parte transversa e ascendente), biceps

braquial, braquial e braquiorradial.
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Musculos do peitoral e triceps braquial

1. Flexao de braco nosolo

Figura 6-A: Flexdo de braco

Figura 6-B: Flexdo de braco

2. Flexao de braco do solo —fechado

/ \

Figura 7-A: Flexdo de brago -
fechado

\

Figura 7-B: Flexdo de brago -

fechado

Apoiar a ponta dos pés no solo e as maos na altura
do peito, afastadas um pouco mais que a largura
dos ombros. Flexione os cotovelos aproximando
o tronco do solo e volte a posicao inicial. Os
cotovelos devem ficar apontados para a lateral
durante a flexao.

Variacdo: Apoiar os joelhos no solo ao invés da
ponta dos pés.

Principais musculos solicitados: Peitoral maior,
deltéide (parte clavicular), peitoral menor,
serratil anterior e triceps braquial.

Apoiar os joelhos sobre o solo e posicionar as
mados na altura do peito, unidas. Flexione os
cotovelos aproximando o tronco do solo, e volte a
posicdo inicial. Na flexdo os cotovelos ficara o
apontados para tras (sentido dos pés).

Variacdo: Apoiar a ponta dos pés no solo ao invés
dos joelhos.

Principais musculos solicitados: Peitoral maior,
deltéide (parte clavicular), peitoral menor,
serratil anterior, e triceps braquial (énfase).
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Musculos do punho e dedos das maos

1. Extensao depunho

Com a palma da mao voltada para baixo, segure o
elastico e prenda a outra parte sob os pés, de
maneiraque ele fique bem tensionado. O antebracgo
deve estar formando umangulo de 90° em relacao
ao brago. Realize a hiperextensdo dos punhos e
volte a posicdo inicial lentamente.

Principais musculos solicitados: Biceps braquial,
braquial, braquiorradial, extensores radiais longo
e curto do carpo, extensor ulnar do carpo e

extensor dos dedos.
Figura 8-A: Extensa o de punho Figura 8-B: Extensdo de punho

2. Flexdo de punho

Segure o elastico com as palmas das mdos voltadas
para cima, de maneira que a articulacio do
cotovelo forme um angulo de 90° e o elastico fique
bem esticado. Realize a flexdo do punho e retorne a
posicdo inicial lentamente.

Principais musculos solicitados: Biceps braquial,
braquial, braquiorradial, flexor radial do carpo,
flexor ulnar o carpo, palmar longo e flexor
superficial e profundo dos dedos.

Figura 9-A: Flexdo de punho Figura 9-B: Flexdo de punho

1. Apertar bolinha de borracha (ténis)

Segurar uma bolinha de borracha (e.g. ténis) e apertar firmemente.

Principais musculos solicitados: Flexor longo e curto do polegar,
lumbricais e flexor superficial e profundo dos dedos.

Figura 10: Apertar bolinha de
borracha
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Musculos do tronco - abdome e lombar

1. Abdominal no Solo

Figura 11-A: Abdominal curto

Figura 11-B: Abdominal curto

2. Abdominal Remador

Figura 12-A: Abdominal remador

Figura 12-B: Abdominal remador

3. Flexao de Quadril na Tranga

Figura 13-A: Flexdo de quadril

Figura 13-B: Flexdo de quadril

Deite no solo em dectbito dorsal (barriga para
cima) flexione os joelhos mantendo os pés no
solo, posicione as mdos atras da nuca e realize
a flexdo do tronco, tirando os ombros do solo
e volte a posic¢do inicial.

Principais musculos solicitados: Reto do
abdome e obliquo externo e interno do
abdome.

Deitado no solo, em dectbito dorsal flexione os
bracos acima da cabega, com os cotovelos
estendidos. Flexione o quadril, tronco,
joelhos, ficando sentado no  solo,
aproximando os membros superiores dos
inferiores. Volte a posicdo inicial.

Principais musculos solicitados: Reto do
abdome, obliquo externo e interno do
abdome, reto femoral e iliopsoas.

Faga um né ou tranca no tecido e se pendure,
passando o tecido sob os bragos e nas costas,
de maneira que os pés ndo toquem o solo, ou
toque levemente. Pode segurar no tecido para
dar maior suporte. Flexione o quadril,
trazendo os joelhos o mais alto possivel e
volte para a posicao inicial. Realize o
movimento devagar.

Principais musculos solicitados: Reto do
abdome, obliquo externo e interno do
abdome, reto femoral, iliopsoas e pectineo.
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4. Prancha Ventral

Em decubito ventral (de barriga para baixo), apoie os antebracos no solo de
maneira que os cotovelos fiquem sob dos ombros, e firme as pontas dos
pésno solo. O abdome deve estar contraido (for¢a de compressao, o umbigo
deve ir em dire¢ao a coluna), ndo deixando o quadril descer e/ou a coluna
perder a estabilidade. A coluna de estar em posicdo neutra, curvatura
natural.

Principais musculos solicitados: Deltoide (parte clavicular e espinal),
infraespinal, redondo menor, peitoral maior (parte clavicular), reto do
abdome,

obliquo externo do abdome, obliquo interno do abdome, reto femoral, e iliop-

soas.
Figura 14: Prancha ventral

5. Prancha Lateral

Deite em decubito lateral (de lado), apoie o cotovelo e a lateral do pé no
solo. O cotovelo deve estar posicionado sob o ombro. Levante o quadril do
solo, mantendo o tronco reto. O braco que ndo esta apoiado pode ser
abduzido, e ficar perpendicular ao tronco.

Principais musculos solicitados: Quadrado do lombo, eretor da espinha,
obliquo interno do abdome, obliquo externo do abdome,
intertransversarios, gliteo médio (MI voltado para o solo), adutor longo,
adutor curto e adutor magno, gracil (MI contralateral).

Figura 15: Prancha lateral

6. Terracom elastico

Em pé, posicione os pés afastados na largura
quadril, e pise em cima da faixa elastica. Segure
as pontas nas mdos de maneira que o elastico
fique bem esticado. Realize o agachamento,
descendo as mdos nas coxas até chegar na perna
(canela), levando o quadril para trds. A coluna
lombar deve estar bem estabilizada, para que
ndo aconteca a retroversao de pelve.

Principais musculos solicitados: Latissimo do
dorso, redondo maior, rombdide, trapezio

Figura 16-A: Terra com elastico Figura 16-B Terra com elastico

(parte transversa), gliteo maximo, Isquiotibiais, eretores da coluna, quadriceps, gastrocnémio e séleo.
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Membros Inferiores

1. Agachamento com elastico

Fique em pé, com o elastico preso sob os pés, que
estardo afastados na largura do quadril, e prenda
o elastico bem esticado atrds do pescogo. Para
aumentar a tensao do elastico e possivel diminuir
seu tamanho. Realize o agachamento levando o
quadril para trads, tomando cuidado para ndo
realizar a retroversao pélvica. Os bracos podem
ficar posicionados a frente do corpo para manter
o equilibrio.

Principais musculos solicitados: Eretores da
Figura 17-A: Agachamento com Figura 17-B: Agachamento com
elastico elastico

coluna, gluteo maximo, Isquiotibiais, quadriceps, gastrocnémio e sdleo.

2. Afundo unilateral

Em pé , posicione um pé a frente do outro,
afastados lateralmente na largura do quadril.
Realize o afundo flexionando os joelhos, aquele
que estiver atras tera o seu joelho em direcdo ao
solo.

Principais musculos solicitados: Gliteo maximo,
isquiotibiais, quadriceps, gastrocnémio e soleo.

Figura 18-A: Afundo unilateral Figura 18-B: Afundo unilateral

3. Abducao com elastico—deslocamentolateral

~ Realize um agachamento e afaste um pé do outro
. lateralmente, em seguida, mova o outro pé para
o mesmo direcdo, deslocando-se lateralmente.

Principais musculos solicitados: Gliteo maximo,
gliteo médio, gliteo minimo, isquiotibiais,
quadriceps, gastrocnémio e soleo.

Figura 19-A: Deslocamento Figura 19-B: Deslocamento
lateral lateral
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3.  Aducgao combola

b

Figura 20-A: Adugdo com bola

e

Figura 20-B: Adugio com bola

4. Dorsiflexao com elastico

Figura 21-A: Dorsiflexdo com
elastico

Figura 21-B: Dorsiflexdo com
elastico

5. Flexdo plantar no degrau

Figura 22-A: Flexdo plantar

Figura 22-B: Flexdo plantar

Deitado em decubito dorsal, com os joelhos
flexionados e os pés no solo, posicione a bola
entre as pernas. Faga forca para apertar a bola e
em seguida retorne a posi¢ao inicial.

Principais musculos solicitados: Pectineo,
adutor longo, adutor curto, adutor magno e
gracil.

Prenda uma das extremidades do elastico em
ponto fixo, e posicione a outra na ponta dos pés,
parte dorsal. Traga a ponta dos pés em dire¢do
ao tronco, realizando a dorsiflexdo do tornozelo.

Principais musculos solicitados: Tibial anterior.

Posicione o antepé (parte da frente, e pontas
dos pés) em um degrau. Des¢a o calcanhar o
maximo possivel, realizando a dorsiflexdo e entao
faca uma flexdo plantar (ponta de pé).

Variacdo: Fazer o exercicio unilateralmente, um
pé de cada vez.

Principais musculos solicitados: Gastrocnémio e
soleo.
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Sugestao de treino

Serdo apresentados a seguir dois treinos para iniciantes (Quadro 1A e B), estes podem ter
duracdo de um ou dois meses, de acordo com a adaptacao individual. Para o controle da intensidade,
sera utilizada a tabela de percepcdo subjetiva de esfor¢o de Borg (CR-10) mostrada no Quadro 2,
conforme pode ser vista em (NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010). A percepgdo de esfor¢o deve estar
entre 4 e 6, ou seja durante a execu¢cdo do exercicio o praticante deve ter percepcdo de esforco
variando entre 'Umpouco dificil” e "Dificil’, respectivamente. O treino devera ser realizado de 2 a 3
vezes por semana, respeitando um intervalo minimo de 48 horas de descanso. Sendo que o treino 1
deve ser feito no primeiro més, e o treino 2 na sequéncia ou ap6s o segundo més.

Treino 1 Treino 2
Séries Repeticdes Exercicio Séries Repeticoes Exercicio
2a3 10a12 Agachamento 4 12a15 Afundo unilateral
943 10212 Rota¢do externa 3a4 12a15 Abducao com elastico
ombro ~
3a4 12a15 Aducgdo com bola
Dorsiflexdao com
3 10a15 el4stico 3a4 15 Dorsiflexdo com elastico
- 0412 Flexio de braco 34 15 220 Flexao plantar unilateral no
a a
(joelho no solo) degrau
; 154 20 Flexa o plantar no 3a4 12a15 Rotagdo externa ombro
degrau 12a15 Flexdo de braco 3 a 4
2as3 10a12 Remada sentada 3a4 12a15 Remada no tecido
3 20 Abdominal no solo 3a4 12a15 Flexdo de quadril na tranca
3 20 segundos Prancha ventral 4 20 segundos Prancha ventral
Quadro 1-A - Treino Quadro 1-B - Treino
Classificacao Descritor
0 Repouso
1 Muito, muito facil
2 Facil
3 Moderado
4 Um pouco dificil

Quadro 2 - Tabela de Borg (CR-10), Percepca o Subjetiva de Esfor¢o (PSE)

Ma ximo
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