AVALIACAO PRE-TEMPORADA REMO EEMAOS".

FORMA DE EXECUCAO DOS TESTES:
THOMAS TEST:3>°

AVALIA A FLEXIBILIDADE DOS FLEXORES DE QUADRIL E
EXTENSORES DE JOELHO:

e Avaliado em decubito dorsal na beira da maca de forma que as
pernas fiquem livres e possibilite a flexdo dos joelhos;

2 e Abracar uma das pernas em direcao ao peito;
fonte da imagem: https://twitter.com/Podopaeds/status/1182028153608458240 e Relaxar a perna contralateral e observar a pOSi(;éO da mesma
Na Mmacda,

TESTE NEGATIVO:
Perna relaxada com o quadril em posicao neutra e joelho relaxado
e fletido em 90°;

TESTE POSITIVO:
1.Quadril fletido com joelho relaxado e fletido (Retracao flexores
quadril)
2.Quadril relaxado em posicdao neutra com joelho estendido
(Retracao de extensores de joelho)
3.Quadril fletido com joelho estendido (retracdo de flexores do
quadril e extensores de joelho)

MOBILIDADE DORSIFLEXAO?? -

AVALIA A MOBILIDADE DE DORSIFLEXAO DO TORNOZELO EM
CADEIA CINETICA FECHADA:

e Realizar uma marcagao 15 cm abaixo da TAT
(Tuberosidade anterior da tibia) para posicionar o
inclinbmetro;

e Fixar uma fita adesiva como guia, entre a unido da
pa rede e o SO|O; fonte da imagem: https://www.publicacoesacademicas.uniceub.br/pic/article/download/7532/4758.

e Alinhar o 2° dedo e calcanhar do pé a ser testado com a
fita;

e Manter a pelve alinhada em direcdo a parede;

e Membro contralateral livre voltado para a parede;

e O avaliado deve levar o joelho em direcao a parede com
o pé afastado o mais distante possivel da parede sem
tirar calcanhar do solo;

e Posicionar o inclinbmetro na marca abaixo da TAT e
mensurar a angulacao;

VALOR REFERENCIA:
e Bom: >45°
e Regular: 36 - 45°
e Ruim: <36°
e Assimetria de 5°


https://www.publicacoesacademicas.uniceub.br/pic/article/download/7532/4758
https://www.youtube.com/watch?v=PpI8kVZkNFE

AVALIACAO PRE-TEMPORADA REMO EEMAOS".

ESTABILIDADE PELVICA"’

AVALIA A CAPACIDADE DE ESTABILIZACAO LOMBO-PELVICA NO
PLANO TRANSVERSO:

e Avaliado em decubito dorsal na maca com os membros

A B inferiores flexionados;

e Atleta realiza uma elevac¢do pélvica com apoio bilateral e na
sequencia unilateral em ambos lados;

e O fisioterapeuta realiza 3 imagens apd6s 10 segundos de
sustentacdo para cada posicao e avalia a queda da pelve no
plano transverso;

SINGLE LEG GLUTE BRIDGES
fonte da imagem: https://geeksonfeet.com/workouts/singlelegglutebridge/

NORMATIVA QUEDA DA PELVE:
e Leve
e Moderada
e Acentuada

FLEXIBILIDADE ISQUIOSSURAIS *°

AVALIA A FLEXIBILIDADE DOS MUSCULOS _
ISQUIOSSURAIS: o
K ANGULO
e Avaliado em decubito dorsal na maca; | POPLITEO
e Abracar uma das pernas mantendo em flexao de
quadril em 90°e a perna contralateral estendida

Na Maca, fonte da imagem: https://www.clinicadojoelho.med.br/angulo-popliteo/
e Estender de forma ativa ao maximo o joelho da

perna abracada sem perder a angulacdao de 90° de
flexdo do quadril;

e Avaliar com goniémetro a angulacao do joelho da
perna testada;

VALOR REFERENCIA:;
e Bom: >150°
e Regular: 130° - 150°
e Ruim: <130°


https://www.youtube.com/watch?v=PpI8kVZkNFE
https://www.youtube.com/watch?v=PpI8kVZkNFE
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FLEXIBILIDADE CADEIA POSTERIOR"?
entar e alcangar |

S
Wells
( Banco de T AVALIA A FLEXIBILIDADE DA CADEIA MUSCULAR POSTERIOR:

e Avaliado sentado no colchonete com os peés totalmente
apoiados na caixa (Flexdbmetro). Os bracos estardo estendidos a
frente com uma mao colocada sobre a outra (palmas das maos
para baixo);

e O avaliado devera flexionar o tronco sobre o quadril,
empurrando o taco de madeira sobre a caixa que possui uma
fita métrica milimetrada;

e Serd realizado trés vezes este procedimento, considerando-se a

fonte da imagem: https://www.youtube.com/watch?v=PpI8kVZkNFE maior distancia ati ngida;

e Ficar atento para que os joelhos nao fiquem fletidos e que os
pés figuem fixos em contato com a caixa durante todo o teste.

VALOR REFERENCIA:
e Bom:>10 cm
e Regular: 0-10 cm
e Ruim: <0 cm

Primeiramente € localizado e realizada marcacdo do espaco
articular entre as vertebras de C7 e T1, local onde sera
posicionado o inclinbmetro;

e O avaliado deve adotar a posicao de quatro apoios, sentado
sobre os calcanhares, com o cotovelo e antebraco do lado
contralateral ao da rotacdo toracica em contado com o solo;

e Braco Ipsilateral ao da rotacdo toracica deve estar com ombro
abduzido, cotovelo fletido e mao atras do pescoco;

e O avaliado realizara o0 movimento de maxima rotac¢do toracica
para o mesmo lado do braco livre do solo;

e Examinador ira mensurar a amplitude de movimento de rotacao
toracica com o inclinédmetro posicionado na marca de C7-T1.

VALOR REFE RE NCIA: fonte da imagem: Centro de Medicina do Esporte Grémio Nautico Unido
e Bom: 60°
e Regular: 45° - 60°
e Ruim: <45°


https://www.youtube.com/watch?v=PpI8kVZkNFE
https://www.youtube.com/watch?v=PpI8kVZkNFE
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