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ÁHistória Clinica 
ÁCaraterização dos níveis de AF ao longo da 

vida 
ÁAvaliação Postural ɀ níveis de funcionalidade 
 
 



éno gin§sio? 

VConsciencializar,  

Vequilibrar  

Vfortalecer 

Que fazer?  



Especificidade:  
 
Todas as adaptações ao treino são específicas ao estímulo 

aplicado 
Á  Ações musculares 
Á  Velocidade de execução 
Á  ROM (range of motion) ɀ amplitude de movimento 
Á  Grupos musculares treinados 
Á  Sistemas energéticos envolvidos 
Á  Intensidade e volume de treino 
       ACSM, 2013 

Para um treino funcional ao longo da vida, é necessário:  
ÅFocar musculatura extensora do membro inferior 
Å Incluir obrigatoriamente  exercícios de potência (agilidade e 
coordenação) 



Variedade: 
Ápara que o estímulo de treino se mantenha optimal, 

é necessário haver alteração em uma ou mais das 
variáveis, anteriormente referidas, ao longo do 
tempo.  

       ACSM, 2013 

ADERÊNCIA Ҧ ROTINA 



Sobrecarga Progressiva 
 

Ȱ1ÕÁÎÄÏ ÕÍÁ ÃÁÒÇÁ ÎÞÏ ÄÅÓÁÆÉÁ Ï ÌÉÍÉÁÒ ÄÅ 
adaptação do corpo, o efeito de treino irá ser nulo ou, 
na melhor das hipóteses, mínimo, não se verificando 
ÑÕÁÌÑÕÅÒ ÁÄÁÐÔÁëÞÏȱ 

 
(Bompa & Carrera, 2005) 

 



CONSCIENCIALIZAÇÃO POSTURAL 

ESTABILIDADE E 
DESENVOLVIMENTO DA 
RESISTÊNCIA MUSCULAR 

ESTABILIDADE NOS PADRÕES DE 
MOVIMENTO NAS TAREFAS 

DIÁRIAS/DESPORTIVAS 



ȣÎÏ ÄÉÁ-a-dia, 

Prevenir, compensar! 

Que fazer?  



Adequação das condições 

ambientais  



ñVamos descontrair?ò 

 
ÅFrequência: diariamente 
ÅDuração: 5-10 min a cada 2 hora de posturas 
estáticas 
Å)ÎÔÅÎÓÉÄÁÄÅȡ ,ÉÍÉÔÅ ÄÏ ȰÄÅÓÃÏÎÆÏÒÔÏȱ ɉΫ-7 
numa escala de 10 valores) 

Compensação  do  

ñtempo sedent§rioò 



Multífidos 

Transverso abdominal 

 

 

 

 

 

ABDOMINAL HOLLOWING 

Co-contracão  
 

Multífidos 

Transverso abdominal 

Oblíquo interno  

Oblíquo externo 

 

ABDOMINAL  BRACING  

McGill, S., Low Back Disorders: Evidence Based Prevention and Rehabilitation. 2007: Human Kinetics. 

Contra­«o Abdominal Í ñCoreò 


