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Estudo das flexdes do
tronco /coluna- Plano
sagital (Alongamento da
cadeia muscular posterior
e contracao da anterior)

Flexdes da coluna e quadril + extensdo de joelho e dorsoflexao do
tornozelo
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Observacgoes para treinamento para as flexoes anteriores
do tronco e quadril:

Musculos acionados/ Agonistas

Na flexao do quadril: Contragdo dos flexores do quadril
(flio psoas, quadriceps (reto femural). Pectineo, tensor
da fascia lata sdo sinergistas)

Na extensao do joelho: Extensores dos joelhos
(quadriceps)

Reto Femoral

Vasto Intermédio

Vasto Medial

Vasto Lateral

Na flexdao do tronco: Flexores do tronco
(Reto do abdome. fleo psoas atua como sinergista)

Na flexao pescoco: Flexores do
pescoco (Escalenos e
esternocleidomastdide)
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Na dorsiflexao do pé: Dorsoflexores do pé (Tibial
anterior, extensor longo dos dedos).
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Musculos alongados/Antagonistas

Na flexao do quadril: Musculatura posterior gluteos e coxas (Gluteo maximo
e isquios tibiais)

Na extensdo do joelho e dorsiflexdo do pé: Posterior da perna ( Isquiotibiais,
Gastrocnémio e Séleo, flexor longo dos dedos
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| k. Gastrocnémio

Tendao de
Achilles

Na flexao do tronco: Musculatura
costas (Paravertebrais, Rombdides e
Trapézio)

Musculo serratil
pastero-superior

Mdsculos

paravertebrais SUPERIOR
MEDIAL

Misculo serratil
pastero-inferior
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Orientagoes basicas

e Primeiro trabalhamos a flexdo do quadril com uma extensdao axial da coluna
(diminuicdo das curvas primarias e secundarias) para alongar com mais eficacia a base
da coluna, gluteos e isquios-tibiais e evitar comprimir as vértebras lombares.

e Depois relaxamos as costas e musculatura paravertebral, na medida em que o tronco
se inclina, cuidando para que a coluna ndo se arredonde p/cima.

e A rigidez dos isquios tibiais e gluteos limitam a flexdo do quadril. Quando isto
acontece, tendemos a usar a musculatura do abdome, flexores do quadril, escalenos e
esternocleidomastodideo para forgar o tronco para frente. Esta agdo sobrecarrega as
articulacdes do quadril e a lombar. Em vista disto, a recomendacdo é assentar sobre
um cobertor dobrado ou bloco, ou flexionar joelhos, ou ambos para facilitar a flexao,
em que os isquios tibiais ficardo alongados, mas de forma menos tensionada, assim
como as costas.

e Como os musculos do abdome estdo mais comprimidos, a respiracao é deslocada para
a parte posterior da caixa toracica.

e Pessoas com lesdes na coluna e osteoporose devem realizar a flexdo de maneira bem
lenta, com cuidado.

e Cuidado também com hérnia de disco posterior. Durante a flexdo do tronco, o liquido
(gel) dentro do disco é empurrado para tras, pressionando os nervos.

herniation 1

OBS: Lembrando que qualquer sensacdao de alongamento em volta da origem ou da
insercao de um musculo é uma indicagao de que os tendGes e o tecido conjuntivo estao
sendo esticados e nao as fibras musculares. O alvo é o centro do musculo.
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e Nas flexoes sentadas:

- Com pernas estendidas, jogar
isquios para tras e lombar e parte
alta da pelve para frente, com o
objetivo de ndo curvar coluna e
rolar a pelve para tras. Se isto
acontecer, vocé pode contar com
a ajuda de uma almofada, bloco
ou cobertor dobrado para
suspender um pouco mais a pelve
e permitir uma flexdo mais
confortavel.

- Outra opgdo, se o quadril estiver muito rigido e
sentir forcar as costas e base da coluna, flexione o
joelho, deite o abdome na coxa e relaxe as costas.
Depois volte novamente a postura, erguendo um
pouco o tronco, abrindo o peito e esticando a perna,
até ponto em que a coluna ndo se curve para tras.

- N3o esqueca que seu objetivo é ganhar mais consciéncia, mais flexibilidade e conforto.
Para isto, é preciso muita paciéncia.

- Inspirar sentindo a respiracao crescer, do ventre na direcdo do peito, abrindo espago no
tronco e pelve. E a expiracdo descer pelo tronco, levando o abdome para dentro,
impulsionando os isquios para trds como se quisesse “empinar” as nadegas.

- Na expiracdo, relaxe a base da
coluna e articulagdes dos quadris,
facilitando, assim, a flexdo do tronco.
Relaxe também as costas

- Observe ainda para o pé ficar
dorsiflexionado e ndo cair para dentro
e nem para fora.
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e Nas flexdes em pé:

- Proporcionam a irrigacdo do cérebro, ao levar a cabega para

baixo. Quem tem pressao alta pode ficar com o tronco paralelo ao

chdao sem a baixar muito a cabega e quem tem pressao baixa

deve, ao desfazer, voltar com o tronco para cima bem lentamente

para ndo sentir tontura.

-Levar a lombar arqueada para baixo, isquios para cima, com a

intencdo de abrir espaco nas vértebras sacro-lombares e alongar

isquio tibiais. Para isto, relaxar as

articulagées dos quadris, nadegas 'ﬂ

e base da coluna.

-Enquanto eleva os isquios, distribua o peso para o peito

do pé p/ alinhar isquios e calcanhares, obtendo assim um

maior alongamento das panturrilhas, juntamente com os B

isquios tibiais.

-Se a pelve fica para tras dos calcanhares, os isquios tibiais

ficam contraidos. O exercicio de flexdao na parede é 6timo

para treinar esta linha. Também o apoio das mdaos em um

bloco a frente facilita o alongamento mais descontraido da

musculatura posterior das pernas e coxas.

-Depois deste ajuste, desca a coluna, relaxando as costas,

ombros, pescoco, cuidando p/ ndo arredondar a coluna.

- Deixar a parte superior do tronco mais elevada, mantém a lombar para baixo. Mas com

os ombros abertos, escdpulas para baixo e pesco¢o no prolongamento da coluna, num

ponto confortdvel.

- Puxar as patelas para cima, acionando os quadriceps também auxiliam num melhor
g alongamento dos isquios tibiais.

¢ i&i - Cuidar para que a patela ndo gire para dentro, tendendo a pronacdo do pé

(Quando o arco do pé volta-se para baixo e a borda externa se levanta). * Sartdério

roda o joelho medialmente, na extensao deste.

How to
. Fold

- No Parshvotanasana, conscientizar do sutil movimento de rotagao externa do
quadril da perna que esta a frente e ao mesmo tempo
deixar o dedo grande do pé bem apoiado para o pé
, nao supinar (o arco sair do chao). Enquanto, o quadril
r da perna de tras deve voltar-se para frente, deixando

k os isquios paralelos. Descer a parte alta da pelve
(crista iliaca), facilita o alinhamento dos isquios. Os dois lados
do tronco devem estar voltados para a perna estendida a
frente, durante a flexao da coluna. Mesmo voltando o quadril
para frente, a perna de trds deve estar estendida, sem hiperextender o Joelho e a borda
externa do pé e calcanhar bem apoiada.
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As posturas de flexdo sdo sedativas, levam a introspec¢Go e
trabalham a humildade e a paciéncia.

“Sé humilde para evitar o orgulho, mas voa alto para alcancar a
sabedoria” Santo Agostinho
“0 orgulho divide os homens, a humildade une-os”. Henri Lacordaire

“O maior lider é aquele que reconhece sua pequenez, extrai forca de
sua humildade e experiéncia da sua fragilidade.” Augusto Cury

“O topo da inteligéncia é alcancar a humildade”. Textos Judaicos

“A pessoa humilde, na realidade, ndo se rebaixa, mas se coloca na posi¢cdao propria de
quem reconhece suas fraquezas, limitagdes e, ao mesmo tempo, também suas
potencialidades”.

Robson Rodrigues da Silva

“Pensamos demasiadamente , sentimos muito pouco. Necessitamos mais de humildade
que de maquinas. Mais de bondade e ternura que de inteligéncia. Sem isso, A vida se
tornara violenta eTudo se perderd”. Chaplim.

Paciéncia é uma virtude de manter um controle emocional equilibrado, sem perder a
calma, ao longo do tempo. Consiste basicamente de tolerancia a erros ou fatos
indesejados. E a capacidade de suportar incomodos e dificuldades de toda ordem, de
qualquer hora ou em qualquer lugar. E a capacidade de persistir em uma atividade dificil,
tendo acdo tranquila e acreditando que ird conseguir o que quer, de ser perseverante, de
esperar o momento certo para certas atitudes, de aguardar em paz a compreensdo que
ainda ndo se tenha obtido, capacidade de ouvir alguém, com calma, com atencao, sem ter
pressa, capacidade de se libertar da ansiedade. A tolerancia e a paciéncia sdo fontes de
apoio seguro nos quais podemos confiar. Ser paciente é ser educado, ser humanizado e
saber agir com calma e com tolerancia. A paciéncia também é uma caridade quando
praticada nos relacionamentos interpessoais

O desenvolvimento da paciéncia

Diz-se que dentre as sete virtudes, a mais dificil de desenvolver é a paciéncia, mas uma
vez desenvolvida, esta traz inimeros beneficios. E possivel exercitar a paciéncia em
diversas areas, como por exemplo: no transito, na fila do banco, na convivéncia familiar,
no namoro, no trabalho, nos estudos, etc. Uma pessoa paciente sabe que é preciso
praticad-la muito até alcancar um objetivo final desejado.
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