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O Corpo Humano - Visao Geral

Fronte
Bochecha (bucca)

-]

MNariz (nasus)

Boca (os)
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Axila faxilla)
Brago [braquitm)
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Antebrago ———- / 2y 3 .. (umbilicus) E‘
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(carpus)
Polegar B x
(pollex) ;‘-’i I ¥
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1
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{
Tarso (tarsius) I} o
NS S Péipes)

Dedos do pé  Halus thallux)
(eligiti pedis)
A. Anterior

Centro Viveka de Educacao do Movimento

{

i

B. Posterior
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{posterior
a0 colovelo)

Regido poplitea
(posterior ao joelha)

Regido sural

Calcanen
[calcanhar)

Planta
(sola do pé)



A posicao anatomica

A anatornia do movimento pde em jogo principalmente trés
sistemas:

— 0% 08808, elementes do esqueleto,
— unidos por meio de articulacoes
— ¢ mobilizados pelos muisculos.

Definir os movimentos nic € muito fdcil, j4 que podem se
realizar em uma infinidade de direcdes e somam freqiiente-
mente 0$ movimentos de varias articulagdes.

Por isso, algumas convencdes foram adotadas:

— 0o estudo se reduz (pelo menos no comego)
aos componentes de cada articulacdo;

— para cada uma delas, os movimentos sao observados
somente ros trés planos (ver pagina seguinte);

— 0s movimentos sao descritos a partir de uma posicdo de
referéncia chamada
“posi¢ao anatdmica®:

corpo ereto, pés juntos e paralelos, bragos pendentes ao longo
do corpo e palmas das maos voltadas para frente.

Nao € uma posicdo habitual, mas uma simples referéncia para
iniciarmos 0s movimentos.

Exemplo: a flexdo do punho é um movimento que leva a mio para
frente a partir do posicido anatémica.
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Os planos de movimento

metade direita e metade esquerda.
Também chamamos plano sagital todo plano
paraleto ao acima ciado.

Eo plano no qual se
realizam os movimentos
visiveis de perfil.

Um movimento em plano sagital que

O plano sagital ¢ aquele que dividiria o corpo em

leva uma regido do corpo...
— para frente
da posi¢io

anatémica se
chama flexao

exemplos:
flexdo de
guadril

em plano sagital

que leva uma parte do corpo
— para trds da posicdao
anatimica se chama
extensao

exemplos:
extensio da cabeca

excegoes:
extensao
do ombro

Centro Viveka de Educacao do Movimento

excecgoes:
flexao do ombro

flexao dorsal
para o tormozelo
e 0 pé.

um mavimento

flexao plantar
para o tornozelo
e pé

flexao
para o joelho
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)

Para © tronco € o
DESCoCo,

um movimento
em plano frontal
s¢ chama
inclinacao lateral

exemplo:
inclinagao
lateral direita

Centro Viveka de Educacdo do Movimento

O plano frontal € aquele que dividiria o corpo
em anterior € posterior.

E o plano no qual se
realizam s movimentos
visiveis de frente.

Um movimento em plano frontal que
leva uma regido do corpo...

— para a finha
mediana

do corpo

s¢ chama
adugao

— longe da linha
mediana do corpo
se chama
abdugao

exemplo:
aducio

de quadril
exemplo:
abdugdo do
ombro

Para os dedos das maos ¢ dos pés, a
linha mediana do corpo

¢ substituida

pelo eixo da mio (lerceiro
dedo) ou

do pé (segunde dedo)

exemplo:

a abdugio

do quinto dedo

afasta-o do eixe da mio e
ndo da linha

mediana do corpe.
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os planos de movimento (continuagdo)

O plano transversal € aquele que dividiria 0 corpo em partes
superior e inferior,

E o plano no qual se realizam os movimentos

visiveis de cima ou de baixo.

Um maovimento em plano transversal
que leva uma parte do corpo...

— para fora — para dentro
(ou lateralmente) (ou medchalmente}
se chama se chama

rotacieo externa rotagio interna
exemplo: exemplo:
rotagio rotagio
externa interna
de quadril do ombro

pronacao
para o
antebrago

supinacao
para 0
antebrago

Para o tronco,
as rotagoes se efetuam
para a direita

0u para a esquerda.

Na realidade, exemplo:
0% movimentos flexdo
do corpe reafizam-se + abdugdc

quase sempre em
planos mistos

+ rotacao extema para a
posi¢io “indiana”,
com as pemas cruzadas.

) p ) Esses trés planos servem, portanto, unicamente de
L ~ referéncia para descrevermos os deslocamentos.
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os planos de movimento ( continuagdo)

O plano transversal ¢ aguele que dividiria 0 corpo em partes
superior e inferior,

E o plano no qual se realizam os movimentos

visiveis de cima ou de baixo.

Um movimento em plano transversal
que leva uma parte do corpo...

— para fora -— para deniro
(ou lateralmente) (ou medchalmente}

se chama se chama
rotacio externa rotacao interna
exemplo: exemplo:
rolagio rotagao

interna
do ombro

externa
de quadril

pronacaoe
para o
antebrago

supinacao
para 0
antebrago

Para o tronco,
as rotagoes se efetuam
para a direita

ou para a esquerda.

Na realidade, exemplo:
08 MovImentos flexdo
do corpe reafizam-se + abdugio

quase sempre em
planos mistos

+ rotagao extema para a
posi¢io “indiana”,
com as pemnas cruzadas.

} p kq Esses trés planos servem, portanto, unicamente de
w ~ referéncia para descrevermos os deslocamentos.
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Agonistas, antagonistas e sinergistas

Quando se fala de um movimento

{exemplo: flexdo de quadnil).
o musculo que realiza o movimenio é chamado agonista,
e o que faz o movimento contrdrio, antagonista.

Exemplo:
na flexdo de quadril, o psoas

o gliteo maximo,
maior, flexor, € agonista

extensor, €
antagonista.

Certos miisculos
antagonistas

podem trabalhar

em sinergia para fixar

ou estabilizar um osse.

Exemplo: o serrato anterior € o Urapézio
médio, cuja agdn & oposta:

Um aproxima a escidpula,

o outro a afasta da coluna vertebral.

Quanda ambos trabalham juntos,

a escdpula permanece “fixada”.

Quando

varios musculos
realizam conjuntamente
a mesma agao,
denominam-se
sinérgicos.

Exemplo:

na flexdo dorsal

do tornozelo,

trés miusculos trabalham
em sinergia: tibial anterior,

extensor longo do halux

¢ extensor longo dos dedos.
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Tronco

morfologia do tronco: localizacées visiveis e palpdveis

forquilha esternal ou
neisura sopra-esternal

T —
~

sulco deliopeitoral

. costelas

regiio
mamaria esterno \9 /
ou peitoral P '
X
/ingulo )
de charpy i
linha alba

| | espago
! costoiliaco
espinha iliaca i

antero-superior N umbige

! prega
inguinal

N, regido 7
ppbigna
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De perlil:

escépula
A r‘eg'}o' maméria
kY ou peitagal

de costas:

N

regido
ista il abdominal
crista iliaca .
CN umbigo
-~ b

espinha iliaca
antero-superior

regido
glitea %

regido da virilha

™ regidio pubiana

]cns[elas

processos espinhosos

relevo dos muisculos para-veriebrais

sacrals s

) fenda interglitea

prega glitea
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Tronco superior - Vista frontal

serratil anterior
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Tronco - Vista posterior

Musculo trapézic Protuberdncia occipital externa
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Musculos do tronco - vista anterior

Masculo
peitoral

maior

Processo
xifoide

Bainha do
misculo relo
do abdome
Linha alba

Misculo
serralil anterior Tela subculanea do
abdome (com a

Masculo “fascia superficial”)
latissimo
do dorso
Veia
toracoepigastrica
nb;iq:u:o TR Paniculo adiposo
extemo do 4 MUsCUlar (fascia de Camper)
abdome Estrato membrandcen
Aponeurose {fiscia de Scarpa) da
tela subcutanea do
abdome (tracionada)
Espinha iliaca
anterossuperior

Fixagio do estrain
membrandceo
{de Scarpa) na
fascia lata

Ligamento inguinal

(de Poupart)

Vasos
circunilexos

Fibras intercrurais iliacos superficias

Vasos .
epigasiricos

Anel inguinal
superficial superficiais
Fascia espermatica
externa no funiculo
espermatico
Fiscia lata
veia
safena ma
o Fiscia (profunda
do pénis (de Buck)
Veia dorsal e ggsal
: - %
superficial do pénis mostrada atrm
da fscia
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Mdusculos do tronco - vista posterior

Musculo semiespinal da cabega

Linha nucal superior

Musculo esplénio da cabega
Processo espinhoso da vértebra C I

Musculo esternocleidomastdideo Processo espinhoso da vértebra C VI

Regiio (trigono) cervical posterior

Musculo esplénio do pescogo
Misculo trapé€zio Miusculo levantador da escipula

Espinha da escipula Misculo romboide menor (cortado)

Misculo deltoide

Musculo

3 supraespinal
3 Masculo
S R serritil posterior
Fiscia » superior
infraespinal %
Misculo i‘
redondo N romboide maior
menor N (cortado)
Miisculo "
redondo o
e B B Fisca
1k infraespina
:3 (sobre o
Muisculo II";" miuisculo
'I:i!;-ssum 5 infraespinal)
£ Masculos
~ redondos maior
Processo espinhoso da =
vértebra T XII
Musculo latissimo
Aponeurose toracolombar do dorso (cortado)
Musculo serritil anterior
Misculo obli ter
d‘}m Gt Musculo serrétil
posterior inferior
- - - N 2 la
Musculo obliguo interno 12% coste
do abdome no trigono lombar
(de Petit)

Musculo eretor da espinha

Crista iliaca Misculo obliquo

ey

interno
do abdome

Musculo glateo mdximo
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Musculos profundos do tronco - vista posterior

Musculo reto posterior menor da cabega

Linha nucal superior
Misculo obliquo superior da cabeca

Tubérculo posterior do atlas (C 1)
Musculo reto posterior maior da cabega

Misculo longuissimo da cabega
Muasculo obliquo inferior da cabega

Masculo semiespinal da cabeca
Miusculo longuissimo da cabega

Musculos esplénio da cabeca

e esplénio do pescogo Musculo semiespinal da cabega (cortado)

Musculo serratil posterior superior Misculo espinal do pescoco

Processo espinhoso da vértebra C VIl

et Z e Musculo longuissimo do pescogo

Muasculo iliocostal do pescogo

Masculo
eretor < Misculo longuissimo
4 'ndhaa Misculo iliocostal do lombo
i {parte tordcica)

Gancho

Musculo espinal
.
Midsculo espinal do tdrax

Misculo longuissimo do térax

Musculo iliecostal do lombo
{parte lombar)

Processo espinhoso da
vértebra T X1

Musculo transverso do
abdome e aponeurose

Misculo serratil
posterior inferior

Aponeurose do masculo
transverso do abdome

Muasculo obliquo interno

do abdome Aponeurose toracolombar

{lamina posterior} (cortada)

Misculo obliquo
externo do
abdome (cortado)

Crista iliaca
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Musculos intermediarios do tronco - vista posterior

Musculo reto posterior

Linha nucal superior
A menor da cabeca

Processo mastoide Miisculo obliquo superior da cabega
Tubérculo posterior Miisculo reto posterior maior da cabeca
do atlas (C 1)

Massa lateral do atlas (C 1)

Processo espinhoso
do dxis (C 1)

Musculo obliquo inferior da cabeca

Longo

Musculo semiespinal da cabeca

Miscul
i } isculos rotadores do pescogo

Misculo semiespinal do pescoco
Misculo interespinal do pescogo

Processo espinhoso
da vérlebra C VIl

Musculos intercostais externos

Misculo levantador da costela

Longo | Musculos rotadores do térax
Curto
Musculos semiespinais do tarax

Curto Miusculos levantadores
Longo | das costelas

Misculos multifidos

eurose toracolombar

(daians antenon Miisculo interespinal do lombao

Misculo intertransversdrio

Aponeurose toracolombar
lateral do lombo

(limina posterior) (cortada)

Musculo transverso do Muisculo quadrado do lombo

abdome e aponeurose

Crista iliaca
Misculos multifidos

Musculos multifidos {cortados)

P1

Musculo eretor da
espinha (corado)
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Movimentos do tronco

movimentos globais do tronco

Gragas 4 mobilidade da coluna vertebral, o tronco pode efetuar movimen-
tos nos trés planos:

- para diante:
flexao

extensao

- de lado:
inclinacao
lateral

- girando sobre
si mesmo:
rotacao
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A coluna vertebral - segmentos e estruturas

Vista anterior Vista lateral esquerda Vista posterior
Atlas () — & o

e N

Ailas (Cl) — Atlas (Cl)
Axis (CHI Axis (Cll)
Curvatura cervical Vértebras

Ccervicais

—
-

i

Y

Hielws

Vil

1
M

=
"<

4

-

Vénebras

- & -
toracicas

Curvatur
toricica
{primdria

|

(0 F TR (b e

m

;

il

|

| Vértebras
lombares

Curvatura
lombar
(secundaria)

=

16 1K

Sacro (51=V)

1

acro (SI-V) \

Curvatura
sacral
(primaria)

Coccix
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a coluna vertebral

Forma uma haste dssea movel

o 0 conjunto compde uma série de curvas: $acro
que constitui, em parte, o esqueleto do tronco. Junt P

convexo para trds, coluna vertebral lombar concava
) ) ) (tordose), coluna vertebral tordcica convexa (cifose)
Vista de cima para baixo, e coluna vertebral cervical cdoncava,

apresenta vdrias regides: .
a  regiao
cervical

(sete
vértebras)

a regiao
toracica

(doze
vértebras)

Essas curvas variam de um individuo para outro.

Ademais, clas 30 mais
ou mencs visiveis,
atenvadas ou acentuadas
segundo a morfologia das
partes moles: gordura e
misculos, por exemplo;
assim, uma pessoa

a regido ;
lombar pode parecer mais al.f;ueada
do que outra com glitecs
{cinco de(;{gadnsl; er(l}quamz umad '
vértebras) radiografia de am as' pf) eria
revelar uma lordose idéntica.
0 Sacro
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a vertebra

Cada vértebra apresenta
duas partes principais:

a anterior, macica ou
corpo vertebral

O arco posterior /

dois
pediculos,

implantados atrds do corpo.
Y i

cilindrico;
descrevemos-lhe
seis faces.

Do mesmo processo
0 processo

O empilhamento
dos [orames
vertebrais forma
como se fosse

um tubo Osseo:

o canal vertebral,
por onde passa

a medula espinhal.
Visto de perfil: a cada espago inter-
vertebral, os pediculos de duas vérte”
bras superpostas limilam entre eles
um espago:
por onde passa
cada nerve que
sai da medula.
Isso, simetrica-
mente, de cada lado da
coluna vertebral.

do corpo

delimitam o
forame
vertebral.

Centro Viveka de Educacdo do Movimento

A compreende:

Duas laminas que lomam a se juntar

simetricamente para tras.
/ prolongando-se em uma “projecio”
Gssea Unica: 0 Processo
espinhoso ou espinha.

Em cada jun¢io pediculo-laminar produz-
SG UM espessamento mais ou Mmenos
vertical: os processos articulares.

Cada vm suporta nas suas duas extremi-
dades (superior e inferior) uma superficie
articular cartilaginosa.

articular saj uma projecic lateral:

transverso.

o Torame intervertebral,
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Ombro e cintura escapular

morfologia do ombro:
de freme: localizacoes visiveis e palpdveis

esternocleidomastdideo

- incisura supra-esternal
trapézio

clavicula
sulco

deltopeitora -acromio
rd

- deltdide

peitoral maior

occipital

biceps braquial

coluna cervical — e e
trapézio

escdpula:
acrémio

coluna espinha

loracica = borda medial

v deltgide
triceps
braquial

grande
dorsal

103
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morfologia do ombro: (continuagdo)

de perfil, visto de cima:

articulagio
acromioclavieular<

coluna fordcica e;
cervieal delidide
)

(espinhas

fossas supra e
infra-espinha

escdpuln

deltéide -

triceps braquial

de perfil. visio de baixo:

Ao levantar ¢ brago,
vé-se a cavidade axilar,
formada por:

-— lateralmente, a parte proximal do tmero
recoberta pelo coracobraquial e a -——

. = . — anteriormente,
porcio curta do biceps braguial i Y

o peitoral maior
posteriormente, o subescapular,
o grande dorsal ¢ o redondo maior

medialmenie, o tdrax,
recobertq pelo serrato anterior
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Misculo trapézio Vista anterior

Clavicula

Acromio

Msculo deltoide 5
“Sulco deltopeitoral® ‘
Veia cefilica
Misculo biceps braquial PN e
Fossa cubital st postexion
Misculo

Veia cefilica / A\

Misculo
serritil anterior

Veia intermédia
do cotovelo »
3 X : o Misculo triceps
Misculo braquiorradial 73 4 braquial (cabeca longa)
Tenddo do m. flexor Veia basilica

radial do carpo
Tendio do -

m. palmar longo st
Tenddes do m. flexor
superficial dos dedos
Tendio do m. flexor ulnar do carpo

Eminéncia tenar

Eminéncia hipotenar Musculos

braquiorradial e
“Prega palmar proximal” extensor radial

; |ndwsr longo do polegar . - _ Misculo extensor ulnar do carpo
3 Amlay  Tendiodo
AL EXtETSOr Tubérculo dorsal do ridio

5 Minil'l‘lﬂ ':b il"ﬂ:lica dﬂr
Tenddes do m. extensor dos dedos

Local da articulacio

interfalingica proximal {IFP)

Local da mticidacio o fackch-

interfalangica distal (IFD)
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Musculos da cintura escapular

Vista posterior:
profunda

Vista posterior: g
ca superficial "}

Processo espinhoso da vértebra C VI

Musculo levantador da escipula
Misculo trapézio

Misculo romboide menor

ulo romboide maior

Misculo : - : - — X == Acromio
deltoide ~ ; |
Musculo supraespinal
Espinha da escipula
Fascia Musculo infraespinal
Al Musculo redondo menor

Misculo redondo maior
Misculo latissimo do dorse’

| Musculo
Cabega longa i trcich
Cabeca lateral

braquial
Processo espinhoso
da vértebra T XII

Trigono da ausculta
Musculo trapézio

Muasculo omo-hidideo
e limina de
revestimento da fiscia
cervical

Misculo
esternocleidomastoiden

Vista anterior

AcCromio

Trigono clavipeitoral (deltopeitoral)
Misculo deltoide

Ramo deltdideo da
artéria toracoacromial

Veia cefilica £ : —- “ esternocostal
Musculo( Cabega longa ] s = abdominal
biceps 7 > = =
braquial { Cabeca curta

Misculo triceps braquial [ iF £ !
(cabega lateral) - ' i 6* cartilagem costal

Miisculo latissimo do dorso
Misculo serritil anterior

Misculo obliquo externo do abdome
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Movimentos globais do ombro

-

/

o
|

—_—
T
T

{i
i

— afastd-lo para frente:
abdugao

[ — levantar o ombro: elevagao — abaixa-lo: abaixamento

— basculi-lo medialmente:

. béscula medial
— aproximd-lo para — basculd-lo lateralmente:
bdscula lateral

tras: adugao

Centro Viveka de Educacao do Movimento Sistema Musculo Esquelético - Pagina 26



os movimentos globais do ombro (conlinuagdio)

Também podem-se observar os movimentos
que envolvem o brago, levando-o:

/
S\
o= g
— para frente: é a flexao* :

(observagdo: além dos 90° o movimenio !
leva o brago para trés, porém continua "‘
chamando-se flexdo) ¥ !
N |
L

27

— para trds: € a extensiao”,
cuja amplitude ¢ muito menor

|
— lateralmente: € a abducao '
{observagdo: além dos 20°% o movimento leva
o brago medialmente, porém continua
chamando-se abdugio)
|
{

* Os graus que defingm a amplitude dos !l‘ih\-’lmevJ
flexao ¢ extensiio variam conforme o autor. Neste ¢ 1
a autora ulilize os termos “aniépulsion™ ¢ "rétro]\u[ﬂn
para designar os movimentos gue envolvem o conj
escapulotoricico e escapuloumeral no plano sagital,
conservado aqui para esses mesmos movimenios

termos flexdo e extensido (N da T
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— medialmente: é a adugao
(observagao: nio pode realizar-
se em um plano puramente
frontal. ji que hd encontro
entre o brago ¢ o torax).

Realiza-se. ponanto,

com uma flexio

ou uma extensio

— em rotagio externa — em rofagdo interna
estes dois ltimos movimentos
observam-se com o cotovelo
fletido. para ndo confundi-los
com os de prong-supinagio do
antebrago (ver pagina 149)

)
f
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as acoes musculares nos movimentos da escapula

elevagio

trapézio superior (1)
romboides (2)
elevador da escdpula (3)

abaixamento

trapésio inferior (1)
serrato anterior (2)

(fibras inferiores)

adugio

trapéeio (1)
romboides (2)

bdscula lateral

serrato anterior {1}
2 trapézio supenior (2)
,\\ trapézio inferior (3)

bascula medial

rombdides (1}
clevador da escdpula (2)
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Musculos do braco

Ligamento coracoacromial Acromio
Bolsa subacromial w0 0
Tendio do misculo peitoral menor (cortado)
Tubérculo maior e

Tubérculo menor Musculo subescapular
do Gmero Nervo musculocutaneo (cortado)
Bainha tendinea Musculo coracobraquial

intertubercular

Artéria circunflexa da escapula (cortada)
Musculo redondo maior
Musculo latissimao do dorso

Misculo deltoide
(rebatido)
Muasculo peitoral
maior | Lido)
Anéria circunflexa
anterior do Gmero

Msculo {Cabega longa
biceps
braquial {Cabega curta
Tendoes do mdsculo
Artéria braquial Bi braguial
(cortad thc s
MNervo mediano Cabeca longa
{cortado) Cabega curta
Musculo braquial
Miisculo coracobraquial
MNervo cutaneo

lateral do antebrago

Aponeurose do misculo
biceps braquial (bicipital) Musculo deltoide (cortado)
Tenddo do musculo
biceps braquial
Misculo braquiorradial
Miisculo pronador redondo
Musculo flexor
radial do carpo
Camada superficial
Septo intermuscular lateral do braco
4 Epicondilo lateral do Gmero
Nervo cutaneo lateral do antebrago
Cabega do ridio
‘# gﬁ Tendio do misculo biceps braguial
Ly Tuberosidade do radio

Camada profunda
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Musculos antebraco e extrincecos da mao

Nota: O misculo ancéneo nao é Epicondilo medial
apresentado porgue & um extensor do

antebraco (na articulagio do cotovelo) 5 Olécrano

Epicondilo
medial

Epicondilo later:
11

- fai - Exteml:res d;u nﬁo i e Tendio
' i articul i
\ T \ - Sa'so puin) J . R comum dos
Olécrano o M. extensor radial = i misculos
longo do carpo : extensores
M. extensor radial

curto do carpo

M. extensor ulnar do f . ! Misculos
carpo ' e~ extensor dos
TR dedos e exs
do dedo
Mmoo
{cortados)

Epicondilo
lateral

Tendio comum
dos misculos
exiensores

Ulna

Membrana
intergssea

Extensores dos dedos

{exceto polegar)
Radio

M. extensor dos dedos _IE L |

M. extensor do dedo minimo ¥ A 4 —Ulna

M. extensor do
indicador

Extensores do polegar _ﬂ. C
M. abdutor longo do polegar l '
M. extensor curto do polegar 1
i M. extensor longo do polegar ] ’

Tenddes dos masculos
extensor dos dedos

Tenddo do e extensor do dedo
miisculo minimo (cortados)
extensor

Antebrago direito:
vistas posteriores
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morfologia do cotovelo e do antebraco:
localizacoes vistveis e palpdaveis

De frente:

volume dos miisculos anteriores
do antebrago,

processo estilgide
do ridio \

De costas:

—pregas de flexdo
do punho

"processo estildide da ulna

—
\\

De costas, com o cotovelo fletido: volume do triceps braquial
pregas de extensao

na altura do olécrano
massa dos musculos
extensores do punho
e dos dedos

processo estildide do ridio
cabega e processo
estiloide da ulna
epicéndilo

epicondilo medial
lateral

olécrano
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os movimentos de flexao-extensao do cotovelo

A flexao ativa estd um
pouca limitada pelo
encontro das massas
dos miisculos flexores,
Na flexdo passiva,
esses musculos se
deixam comprimir, a
amplitude €, portanto,
Uil poUco maior.

Chama-se flexao ao
movimento que
permile aproximar as
faces anteriores do
brago e do antebrago.

No entanto deve-se destacar que
nao ¢ possivel a extensdo para
trds. além da posicdo anatoémica.
No limite da extensio,
0s dois ossos chegam no
prolongamento um do outro.
Isso se deve a um blogueio
causado pela forma dssea do
cotovelo (ver pagina 144).
Contudo certas pessoas podem ir
um pouco mais além:
quando chega na extensido
completa, o cotovelo forma
um angulo aberto para (ris,
é o “recurvatum™ do
cotovelo,

A volta da flexdo A
posi¢iio anatdmica
se chama extensao
do cotovelo.
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a prono-supinagdo = forma ossea e movimentos

Na pronagio, o ridio se desloca realizando um movimento cénico.
Sua extremidade superior gira sobre ela mesma, porém com um certo jogo, gragas a relativa flexibilidade do ligamento anular.
Sua extremidade inferior desliza para frente ¢ medialmente, ao redor da cabega da ulna.

. st ;g
Para a ulna, existem duas possibilidades: * . N

— ou se desloca ao mesmo — ou permanece fixa:

tempa do que o radio.

para trés e lateralmente:* nesse
case, o cixe do movimento
passa pelo terceiro dedo,

0 eixa do movimento passa, entdo, pelo dedo minimo,

por exemplo,
a0 virar uma
pagina

_a

* movimento efetuado
pelo misculo anconeo

por exemplo, ao
virar uma chave

O cruzamento dos dois ossos € possivel gracas a
sua forma curva:

ambos sdo
Srontalmente céncavos

Na pronagdo, tais
concavidades se efrentam.
permitindo como wm
“encaixe” no comprimento
das dois ossos.

B4
1Y

Vemos que, sem essas
curvaturas, 0s dois 0ssos
bateriam um no outro,
impossibilitando o cruzamento.

Alguns traumatismos (fraturas) podem modificar tais curvaturas e comprometer a possihilidade
de prono-supinagdo. Isso diz respeito em particular ds técnicas que wiilizam o membro superior
em forgae (artes marciais).
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morfologia do punho e da mao

De frente:
(face palmar)
processo estiléide do radio

1 \N pregas de flexido do punho
/ correspondentes
&/ /_ eminéncia a regido do carpo
F'—,NL‘I)EU' %
A WA
P 3 > \ \\
_ PR 7 NN
pregas de flexdo \ : \ =
interfalingeas 5 o ) cscav\uqat\ / iy
Y __ = B3 g processo estildide da ulna
)_f\v palmar, \
Z 7 )(/
f -—
/< L \ eminéncia hipotenar
- 7 =~
-2 /' —_— S .
/ \ e ) : pregas de flexao
A 7/ metacarpofalingeas

pregas de extensio
De tris: do punho

(face dorsal) -
pregas de extensdo

metacarpofalingeas

tenddes

/ extensores

pregas de flexdo
interfalingeas \\

regido do carpo

regiao do
metacarpo

regifio
das
falanges
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os movimentos do punho

Chama-se flexao ao movimento
que aproxima as faces
anteriores do
antebrago e

da mio.

Quando se produz tal movimento,
0s dedos tendem a se estender.

Por qué? Por causa da tensdo Sente-se essa ensao
produzida nos tendbes dos muisculos  no dorso da mio se se
cxtensores dos dedos. fletem os dedos.

Chama-se extensao
a0 movimento que
aproxima as faces
posteriores do
antebraco e
da mio.

Quando se produz tal
movimento, os dedos
tendem a se fletir. Por qué?
Por causa da tensido produzida
nos tenddes dos misculos
flexores dos dedos.
Sente-se essa tensdo
na palma da mao
s¢ se estendem
os dedos,

A extensao e a flexdo t€m mais
ou menos a mesma amplitude.
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Chama-se abdugao ou
inclina¢io radial
a0 movimento
que aproxima as
bordas laterais
do antebrago e
da mao.

Chama-se adugio ou
inclinacao ulnar ao
movimenta que
aproxima as bordas
mediais do
antebrago e da mdo.

A adugiio ¢ mais ampla do que a abdugdo.

— Na maioria das vezes, os movimentos da
mio se realizam em diregio obliqua:

— a flexdo se
combina com a — a exlensio,
adugao com a
dbdugan

Centro Viveka de Educacao do Movimento

Os movimentos dos dedos

serdo detalhados com as articulagoes
dos dedos (ver pagina 169).
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ou cintura
pélvica

E um anel 6sseo formado principalmente por trés elementos:
O sdcro, atras, e os dois osses iliacos (bem como ¢ céeeix).

Se acrescentamos 0s muascnlos que ocupam a base
do anel (misculos do soalho pélvico), o conjunto
tem realmente a forma de uma bacia, que suporta
o tronco € 0 peso da parte superior do corpo.
Porém também & o lugar pelo qual os fémures se
articulam com o tronco: a pelve ¢, deste modo,

um elemento de transmissan de pressoes.

Pressdes devidas ao peso do corpo e contrapressdes
vindas do solo através dos membros inferiores.
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morfologia do quadril e do joelho:

de frente:

crista iliaca

prega | espinha iliaca
inguinal — I dintero-superior
pubis —+ !
/ tridngulo
| “femoral
! ' . sandrio
Vasto vasto lateral
medial—"
\ atela
ligamento
‘ patelar
‘ B
\ tuberosidade
: da tibia
l |

crista da tibia

fundo de saco
suprapatel:

biceps femoral (tenddo)

Centro Viveka de Educacao do Movimento

crista ilfaca,
espinha 1liaca
antero-superior

trocanter maior

achatamento lateral:
trato iliotibial___

localizacoes visiveis e palpdveis

de perfil:

ghiteo médio
nddega

gliteo maximo

——

patela—
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Pelve e regido baixa do tronco - Ossos

Processos costiformes
das vértebras lombares

Tuberosidade iliaca
Crista } . - e - e T Crista iliaca

iliaca ':-\\
W\ Asa do flio

Incisura
isquidtica
maior

Linha
arqueada

Espinha iliaca Espinha

anterossuperior isquidlica
Espinha iliaca Incisura
amemh's;erw isquidtica menor
Eminéncia Trocanter
iliopabica maior do fémur

Linha inea
dopiis

Sinfise pibica

Tiber isquidtico

Ligamento pubico inferior
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Membros inferiores

Vista anterior Vista posterior
Crista iliaca --_______-_“_--
Crista iliaca Misculo e Mdsculo
giteo S glateo
Espinha iliaca médic F e 8 maximo
anteros- i
superior Trocanter
maior
Misculo tensor -
da fascia lata Musculo sartério i
Sulco
infragliten
; Misculo
Musculo reto Veia semiten- Trato
femaral safena dineo iliotibial
magna
Musculo
adutor
magno
Muasculo
Musculo vasto
vasto lateral medial
Tendio do m. Tendao Musculo biceps
reto femoral do m. femoral:
grécil Cabega longa
Cabeca curta
Tfﬂtﬂ irlﬂtibiﬂ[ Tendio do m. :;
?uadrl'clzeps Veia
emora safena 2
Fossa poplitea
Patela magna pap
Ligamento da patela
Misculo Tuberosidade Misculo
fibular longo d: tihia ; gastrocnémio:
* Cabega medial
Cabeca lateral
Misculo
tibial anterior
i Margem
{ anterior
.3 da tibia Veia
X safena
A% Veia parva
\ 3 safena Tendio do
?i 3 magna calc.ﬁneq
AR {de Aquiles) Tenddes dos
* L —Maléolo misculos fibulares
Maléolo lateral A medial longo e curto
i 1' Maléolo medial Maléolo lateral
Tenddes do misculo :
extensor longo Planta ;Ub&flﬂsjdﬂde
dﬂs dedos do Pé 0O CalCango

Centro Viveka de Educacao do Movimento

Tendio do misculo
extensor longo do halux

Cfacfack
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Musculos da coxa - superficiais e profundos

Espinha iliaca anterossuperior
Musculo iliaco

Midsculo psoas maior
Misculo gliteo médio
Ligamenio inguinal
Tubérculo pabico

Musculo pectineo

Misculo sanério

Trato iliotibial

Patela

Ligamento da patela

Tendio do misculo
semitendineo
Tuberosidade

da tibia

s

*Misculos que formam o misculo quadriceps femoral

Centro Viveka de Educacao do Movimento

Musculo tensor da fiscia lata

Misculo tensor da fiscia lata
{insercio proximal)

Misculo reto femoral (insergio proximal)

Misculo iliopsoas icortado)
Musculo adutor longo
Masculo gricil

Misculo reto femoral®
Musculo vasto lateral®
Misculo vasto intermédio™
Misculo vasto medial*
Tendio do misculo reto femoral (tormando-se
parte do tendio do m. quadriceps femoral)

Retindculo lateral da patela
Retindculo medial da patela (anteromedial)
Tendao do misculo sandrio

Tenddo do misculo gricil

Tendio do musculo quadriceps femoral

Espinha iliaca anterossuperior

Muisculo santdrio (insercio proxima

Espinha iliaca
anteroinferior

Ligamentos da
articulagio do quad:

Midsculo
pectineo

Trocanter maior

Septo intermuscular
vastoadutor

“Pata-de-ganso”™
(pes anserinus)
Trato iliotibial (cortado)

Tendao do misculo
reto femoral icontado)
Patela

Retindculo lateral da patela
Retindculo medial da patela

Cabeca da fibula
Ligamento da patela N
Tuberosidade da tibia misculo
sarlirio
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Musculos da coxa - vista lateral

Musculo obliquo

Crista iliaca externo do abdome

Espinha iliaca

Aponeu titea cobrindo
s i anlerossuperior

= o misculo gliteo médio

Misculo sartério

Musculo gliteo mdximo

Misculo tensor da fdscia laa

Mdsculo reto femoral

Musculo vasto lateral

Trato iliotibial

Condilo lateral da tibia

Masculo biceps { Cabega longa
e tubérculo “de Gerdy”

femoral
Cabeca curta

Misculo semimembraniceo
Retindculo lateral da patela

Ligamento colateral fibular

25 Miisculo plantar
Miisculo extensor longo dos dedos

Musculo gastrocnémio (cabeca lateral)

Ligamento da patela

Cabeca da fibula

Muisculo fibular longo

Masculo tibial anterior 4 %
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Musculos posteriores da coxa - superficiais e profundos

Dissecacio superficial Dissecacio profunda

Crista iliaca

rose glitea cobrindo o
Misculo gliteo médio

Muisculo gliteo minimo

Muiisculo ghiteo miximo
Mdsculo piriforme

Nervo isquidtico
Ligamento sacroespinal
Musculo gémeo superior
Musculo obturador interno
Misculo gémeo inferior

Ligamento sacrotuberal

Mudsculo quadrado femoral
Tiiber isquidtico

Musculo semitendineo

Trocanter maior

Musculo biceps femoral (cabega loriga)
Misculo adutor minimo
parte do musculo
adutor magno
Misculo semi andceo

Trato iliotibial

Musculo grécil

Musculo biceps femoral
Cabeca curta
Cabeca longa

Misculo semimembrandceo
Musculo semitendineo
Vasos popliteos e nervo tibial

MNervo fibular comum

Mdsculo plantar.
Musculo gastrocnémio
Cabeca medial
Cabeca lateral

Masculo sandrio
Musculo popliteo

Arco
tendineo do
T
misculo sdleo Tend3o do
miisculo plantar

(cortado)

P4
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Mdusculos da perna - vista posterior

Musculo semitendineo
Misculo semimembranaceo

Musculo gracil

Artéria (trajeto profundo)
e veia (trajeto superficial) popliteas

Musculo sartdrio

Artéria superior medial do joelho
Misculo gastrocnémio (cabeca medial)
Mervo para o misculo séleo

Veia safena parva

Musculo gastrocnémio
(cabecas medial e lateral)

Musculo soleo

Tenddo do misculo plantar

Tenddo do masculo flexar

longo dos dedos [
Tendao do misculo tibial posterior H iy

Artéria e veia tibiais posteriores
MNervo tibial

Maléolo medial — &7+ 5
Tendio do misculo flexor longo do hdlux

Retiniculo dos musculos flexores

Ramo do calcaneo da

}F gﬁ artéria tibial posterior

Centro Viveka de Educacao do Movimento

Trato iliotibial

Musculo biceps femoral

Nervo tibial

Nervo fibular comum

Artéria superior lateral do joelho
Muisculo plantar

Muasculo gastrocnémio (cabega laterall
Nervo cutaneo sural lateral (cortado)

Nervo cutaneo sural medial (cortado)

Musculo soleo

Tenddo do muisculo fibular longo

Tenddo do misculo fibular curto

Tendao do calcineo

Maléolo lateral

Retindculo superior dos musculos fibulares
Artéria fibular

Ramos do calcineo da antéria fibular

Tuberosidade do calcineo

Sistema Musculo Esquelético - Pagina 45




Mdusculos do pé e perna - vista lateral

Musculo vasto lateral

Mljgculﬂ S c,al'ni;a longa Tr.iliD ‘il il::":il:liil.l‘l )
biceps I Cabeca curta Tendio do misculo quadriceps femoral
femora

E Tendio Antéria superior lateral do joelho

Patela T

Ligamento colateral fibular
Retindculo lateral da patela

Nervo fibular comum
Condilo lateral da tibia

Artéria inferior Ligamento da patela

lateral do joelho
Tuberosidade da tibia

Cabeca da fibula
Miisculo tibial anterior

Musculo
strocnémio
icabega lateral)
Musculo extensor longo dos dedos

N

Miisculo sdleo

MNervo fibular

Musculo fibular
superficial (cortado)

longo e tendio

Tenddo do misculo extensor longo dos dedos
Misculo extensor longo do hilux e tendio

Misculo fibular
Retindculo superior dos misculos extensores

q
'}
‘i!

curto e tendio
Retindculo inferior dos misculos extensores
Fibula
Mausculo extensor curto dos dedos
Maléolo lateral l
. ' Tendio do misculo extensor longo do hilux
Tendao do calcineo
\ ' Tendbes do misculo extensor longo dos dedos
Bolsa tendinea calcinea Tendio do misculo fibular curto
Retindculo superior - Tendio do masculo fibular terceiro
dos misculos fibulares
5% 0550
metatarsal (V)

Retindculo inferior dos
misculos fibulares

Tendao do masculo fibular longo

passando para a planta do pé : g #v
>
1
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. Na “grande arabesque™ é
quadrll acrescentada i extensdo uma

rotagao externa do quadnl,

b
— 0 movimento que
aproxima as faces
posteriores da coxa ¢ do
tronco se chama extensao. uma anteversio ¢ uma rotagdo
da pelve sobre a coxofemoral
oposta para dar Impressiao

de uma extensio.

Em geral, a
extensio € muito
limitada, muilas
veres confundida
e/ou aumentada
por uma lordose
lombar

(ver pégina 34). A ;fmplirudc da c.xtcn.sz':c- é
malor quanto mais

estendido estiver o joelho )
e mais limitada quanto

mais fletido estiver o
Jjoelho, Por qué? Por

TR causa da tensdo do
ol - "
0y musculo reto-femoral
g {ver pigina 239).
[t
I3
i
=% K

— 0 movimento no qual a
coxa sc¢ desloca
medialmente se
chama adugao.

Aqui € efetuada com

umi leve flexdo

(também poderia realizar-se
conl uma extensdo).

A adugao supbe um deslocamento
prévio do outro membro

inferior, para poder realizar-se
em um plano puramente frontal.
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os movimentos globais do quadril (continuacao)

— 0 movimento gue
aproxima as faces
laterais da coxa e do
tronco se chama
abducao.

A abdugido em
posi¢io de
rotagio neutra ou
interna nio
ultrapassa os 40°,

J@ que a parte superior
do colo se choca contra
o teto do acetdbulo,

Com uma rotagdo externa,
veé-se que € a parle anterior
ou inferior do colo

que se encontra face ao acetibulo;

a abdugdo pode.
entao, ser muito
mais ampla,
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— observam-se também movimentos de rotagdo do
quadril, que fazem girar o fémur sobre seu eixo,
como um parafuso:

ndo se deve confundi-los
.. com as rotagoes do
“‘ joelho (ver pdgina
209) e do pé (ver
pdgina 261)

— rotacao interna:
@30 pé orienta-se medialmente.

E necessdria uma boa rotagio interna para executar a posigio “sentado
entre os joelhos™ sem forgar a rotagdo externa do joelho,

— rotagao externa:
o pé orienta-se lateralmente:

‘ s € necessdria uma boa rotagio a rotagio externa, realizada a partir
€ \(15.1013.(!:! pelos bailarinos externa para realizar a posicio da posicao de quadril fletido, é
cldssicos para o “en dehors de 16ts sem danificar os mais ampla. ji que nesse caso o

ligamento

joelhos e os tormozelos
iliofemoral se

Q '; encontra relaxado,
[/ v "
/ ko -
r A R
/RN )
. ) a4 3
/A "/{

VK L
e .

(O mais fregiiente € que se somem vdrios movimentos de
quadril e que se realizem em dire¢des mistas. como por
exemplo: abdugdo + rotagdo externa, ou flexdo + abdugdo.
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os movimentos globais do quadril (continuacdo)

Se o fémur é o ponto fixo e o iliaco se
desloca sobre ele, pode-se descrever os
movimentos do iliaco.

Para isso, observam-se os deslocamentos
da espinha iliaca antero-superior.

Esta pode ser levada:

— para frente:
anteversao
{que se prolonga na coluna lombar
por uma tendéncia & lordose)

— para trds:
retroversao
(que se prolonga na regiao
lombar por uma tendéncia
ao endireitamento

da lordose)

— lateralmente:
inclinacao lateral
externa
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— medialmente:
inclinagdo lateral
interna

Ambos os movimentos (inclinagiio lateral interna e externa)
tendem a levar a regido lombar a uma inclinagio lateral.

— em rotacao interna

— em rotagiio externa
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movimentos globais do joelho

Os principais movimentos do joelho
realizam-se no plano sagital:

A partir da posi¢iao anatdmica,
0 movimento que aproxima
as faces posteriores da perna e
da coxa se chama flexao.

Na flexao ativa, os
musculos flexores, ao
contrairem-se, formam
uma massa na parte de
trds dos dois ossos; seu
encontro Jimita a flexdo.

A flexiio passiva € muito
mais ampla. podendo-se
tocar a nadega com ¢
calcanhar: os miusculos
flexores estdo relaxados e
podem ser um pouco
esmagados um sobre o outro
(os musculos extensores sio
estirados passivamente).

A amplitude da flexdo ¢ maior quando
o quadril estd fletido

e mais limitada quando
a quadril estd em extensao.

Por qué?

Porque essas posigdes do quadril fazem variar a
tensdo do musculo reto femoral (ver pagina 240).
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O termo extensao
designa o movimento

de retorne da flexdo a
posicdo anatomica.

Além da posi¢do anatdémica, nio existe
movimento de extensdo...Salvo alguns
graus chamados hiperextensao.

Se a extensao for maior,
fala-se de genu recurvatum
(normalmente ccorre nas pessoas
com hiperelasticidade).

A amplitude da extensdo € mais
facil de ocorrer quando o
quadril estd em extensdo,

e mais Jimitada quando o
quadril estd em flexio,

jd que essas posigoes do
quadril fazem variar a tensdo
dos misculos isquiotibiais
(ver pdgina 244).
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os movimentos globais do joelho (continuacao)

O joelho é também um ponto onde se iniciam
movimentos de rotacao. Para descrevé-los, supoe-
\ se 4 tibia mével e observa-se o joelho fletido.

’ < /\
. e
. a rotacao externa leva

3 a tuberosidade da tibia lareralmente

a rotacao interna leva
a tuberosidade da tibia medialmente

Tuis movimentos podem
ser confundidos com os
movimentos de abdugio
e adugdo do pé.

Tais movimentos sd sdo possiveis se o joelho estiver
fletido, pois, nesse caso, os ligamentos do joelho estio
relaxados (ver pigina 222).

Se se observam deslocamentos da tuberosidade

da tibia quando o
Jjeelho estd estendido,
esses movimenlos
ndo sao rotagoes
do joelho, mas
do quadril.

E por essa razio
que ndo se clha o
deslocamento do pé,

mas o da tuherosidade da tibia,

Deve-se assinalar que essas rotagoes se produzem de forma automatica nas flextes-extensoes do joelho.
Sao de pouca amplitude e envolvem os dois ossos (ndo sG a tibia se mobiliza sob o fémur, como se acaba de ver).
Tais rotagoes se devem, principalmente, & forma das superficies articulares (ver pagina 223),
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a capsula do joelho

fixa-se um pouco por fora das superficies articulares.

E forrada por uma membrana sinovial € “enquadra”™ a patela.
Portanto os trés ossos, fémur, tibia ¢ patela,

encontram-se reunidos em uma mesma cavidade

articular na qual circula a mesma sinévia.

Essa cdpsula é

muito frouxa .
o gue permite uma ampla realizacdo do
movimento de flexao

EJHI{‘I'!-()?‘Hl(‘.'if{',

Por isso, em extensda, formi pregas
(come o fundo de um saco) acima da
patela e um pouco dos lados.

Conseqiiéncia pratica: se essas pregas aderem a si
mesmas, em caso de imobilidade prolongada, a
flexdo do joelho fica limitada.

O joelho nao € uma articulagdo muito
encaixada, do ponto de vista Gsseo.

O papel dos ligamentos € muilo importante
para sua estabilidade.

Na frente, sao de dois tipos:

os tenddes do quadriceps cruzam-se

sobre a patela, e formam o ligamento patelar
(ver patela, pdgina 224),

os retindculos lateral e medial do tenddo do
guadriceps. que unem a patela aos condilos
femorais e tibiais (ver pagina 224).

Alrds, a cdpsula se adapta @ forma dos condilos femorais,

formando como dobras de uma cortina.
E mais grossa e forma os “cértices” condilares femorais.
Esses sao considerados como um plano ligamentar posterior,
muito forte, que impede a hiperextensio do joelho
e agsegura a estabilidade posterior quando se estd em pé.
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os musculos do quadril e do joelho fixam-se em vdrios 0ssos:

joelho quadril (desenhado em trago continuo)
(desenhado na cor cinza)

vértebras lombares e 12 vértebra tordcica: psoas maior

sacro: plano superficial
do gliteo
maximo

sacro: piriforme
ghiteo médximo

iliaco: reto femoral
sartério
tensor da fdscia lata
gliteos mdximo, médio e minimo
semjtendinoso, semimembranoso
por¢do longa do biceps femoral
adutores
obluratérios externo e interno
eémeos superior e inferior
quadrado femoral

iljaco: semitendinoso
semimembranoso
porgdo longa do biceps femoral
gracil
sartoriy
rensor da fiascia lata
reto femoral

coceix: ghiteo maximo (plano profundo)

femur: ghiteos médio ¢ minimo

gliteo maximo (fibras profundas)
adutores, salvo o gracil

psoas maior, iliaco

obturatdrios externo e interno
eémeos superior e inferior
quadrado femoral

fémur: vasto medial, vasto lateral
vasto intermédio
porcae curta do biceps femoral
popliteo

patela; quadriceps femoral

1bia:  semitendinoso

1 Sl semimembranos
patela: vasto ntermédio emimemt 50

; ; gracil
vasto medial e lateral, reto femoral e

sangrio

tensor da fdscia lawa

ghiteo maximo (plano superficial)
tibia:  reto femoral reto femoral
vasto medial, lateral e intermédio

sermimembranoso, semitendinoso

gricil

poplitco

sanorio

tensor da fascia lata e plano superficial do gliteo maximo

fibula: por¢iio longa do biceps femoral

fibula: porgtes longa ¢ curta do biceps femoral

calcdneg (em pontilhado): gastrocnémios
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o arco plantar

O pé € como uma abdbada, sustentada por (rés
arcos, que repousam sobre trés pontos de apoio.

Desse modo, o arco plantar ¢ uma ldmina flexivel
que tem o papel de amortecedor das pressoes ¢
adapta sua forma segundo o solo.

A0 estar em pé, 0 pesQ reparte-se
sobre os trés, pontos de apoio:

e g - i as tuberosidades posteriores
do calcineo, alrds, estrutura
dssea grande, propria para
receber 0 maximao de peso:

na frente e lateralmente, a cabeca
do quinto metatirseo,
estrutura Ossea delgada,
concebida, portanto, para
suportar pouco peso; ua frente e medialmente, a cabeca do
primeiro metatarseo, que recebe quase

todo o peso restante.

O conjunto compde, assim, um tripode.
Os arcos séio mantidos por meio de “tensores™
ligamentares ¢ musculares.

o arco longitudinal medials formado pey

— calcaneo,
— télus,

— navicular,
— primeiro cuneiforme,
— primeiro metatdrseo.

E mantido:

; e pelos musculos:
pelos ligamentos: — abdutor do hdlux,
— talocalcdneo interGsseo,
— calcaneonavicular plantar,
— cuneonavicular ¢
cuneometatdrseo plantar,

— tibial posterior, fibular longo (ndo-representado),

— flexor longo do hdlux, com uma tripla fungio:

— tensiona o arco, como a corda de um arco (1),

— sustenta o calcineo por sua reflexiio sob o
sustentaculo do tdlus (2),

— mantém o talus por meio de seu tenddo, que
desliza atrds deste (3).
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i
o arco longitudinal lateral

}
; menes alto do que o medial, € visivel no esqueleta do pé,
y mas nia ap pé, j4 que estd preenchido pelas partes moles.
. [
.-, E formado pelo:
+ — calcineo,

| — cubdide,

- — quinto metatdrseo,
| -

E mantido

pelos dois ligamentos calcaneocubéideos plantares,
sendo muito potente 0 ligamento plantar longo,

e pelos musculos:

— fibular curto,

— fibular longo, que tem uma dapla fungao:
sustenta o calcineo por sua reflexao sob
o tubéreulo dos (ibulares. e, tarmbém,

o arco transversal

¢ sobretudo visivel na zona central dos
melatarseos.

Aqui € representado por fitas.

Na altura do mediopé, esse arco € mais alio medial

(navicular) do que lateralmente {cubdide).

Sustenta-se por misculos:

— porgdo transversa do adutor — conjunto do fibular longo e do
do hdlux tibial posterior no retropé

L ' inigréssegs que “juntam’ 0s
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Anatomia do Yoga - Leslie Kaminoff

Spinal extensors

Latissimus dorsi

Gastrocnemius Hamstrings

Triceps ,/
Deltoid LA
. e
Infraspinatus \ ' /

& s
AR

\ Serratus anterior

Teres
minar

Gluteus

medius m Rectus abdominis

Quadriceps

Hamstrings

Saleus
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Piriformis

Hamstrings

Gastrocnemius

Wastus
lateralis
medialis
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Tensor
fascia lata

Rectus femoris

Wastus lateralis
Gracilis
Vastus medialis

Tibialis
anterior

(

PFiriformis
Gluteus
medius
Gluteus
Maximus

Superior
gemellus

Obturator

internus Inferior

gemellus
Gracilis
Adductor
MAagnus

Tibialis
digitorum posterior
Flexor

hallucis
longus

Psoas major
lliacus
Pectineus

Adductor longus
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Erector spinae (under latissimus)

Latissimus
daorsi

0

Latissimus dorsi
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Miofascia - Nossa roupa de mergulhador

Imagine um tecido que recobre todo o seu corpo como se fosse uma roupa de mergulhador.
Agora, imagine que este tecido, além de lhe envolver todo pelo lado de fora, também embala
cada parte do seu corpo internamente, desde a maior parte, até a menor delas. Esse tecido existe
e se chama fascial

A fascia envolve todo o nosso corpo e nos ajuda a realizar diversas funcdes e, imagine sd,
quando ela possui tensdes ou restricdes em uma parte, esta tensdo interfere em outras partes do
corpo, mesmo as mais distantes, como um longo tecido.

A parte dela que recobre nossos muisculos se chama miofascia e nos ajuda a nos movimentarmos
e até mesmo a ficarmos em pé, por causa da regulagem de tensdes que ela provoca, como a lona
de um circo. Porém muitas vezes ela pode se desorganizar, causando dores e movimentos limitados.

Os trilhos anatomicos

(retirado do Livro de Tom Myers, de mesmo titulo)

O mapa dos Trilhos Anatémicos prevé, essencialmente, uma anatomia longitudinal — um esboco
das fibras de tracdo longas e profundas na musculatura como um todo. Isto é, um ponto de vista
sistémico oferecido como um complemento (e em alguns casos,como uma alternativa) para anali-
se do padrao da agdo muscular.

Esta anélise padrao poderia ser chamada de “teoria do musculo isolado”. Quase todo o texto
apresenta a funcdo muscular isolando um musculo individual sobre o esqueleto, dividindo as suas
conexdes em acima ou abaixo, aparando as suas conexdes neuroldgicas e vasculares e separan-
do-se das estruturas adjacentes regionais.

Esta apresentacao, frequentemente encontrada, define a funcdo muscular somente pelo que
acontece proximo dos pontos de fixagdo proximal e distal. A visdo predominantemente aceita é
que os musculos ligados aos o0ssos possuem uma fungao Unica de aproximar os dois terminais ou
resistir as tensoes.

Ocasionalmente, o papel da miofascia em relagdo aos seus vizinhos é detalhado (como o papel
que o vasto lateral tem em empurrar para fora, e com isso, pré-tensionando o trato iliotibial). As co-
nexdes longitudinais entre os musculos e fascias listadas, ou as respectivas funcdes discutidas (como
por exemplo, a grande ligacdo entre o musculo iliaco e do septo intermuscular medial da coxa e do
vasto medial, quase nunca estdo presentes.

O predominio absoluto da apresentagdo do musculo isolado como a primeira e adltima pala-
vra em anatomia muscular (juntamente com a convicgdo de que a complexidade do movimento
humano é ingénua e reducionista, e que a estabilidade pode ser obtida somando-se as a¢des
dos musculos individuais) permite que a atual geracdo de terapeutas pense de outra forma.

Entretanto, esta forma de ver e definir os misculos é simplesmente um artefato do nosso mé-
todo de dissecacdo — com uma faca na mao, os musculos individuais sdo faceis de separar em
torno dos planos fasciais. Porém, isso n&o significa que esta € a forma como o corpo “pensa”
ou é biologicamente montado. E um modo de saber se um “musculo” é uma divisdo Util para a
cinesiologia do préprio corpo.

Se a eliminagdo do conceito musculo como uma unidade fisioldgica é muito radical para a
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maioria de nds aceitar, podemos entdo colocar esse aspecto da seguinte forma: com o objetivo
de atingir o progresso, terapeutas contemporaneos precisam pensar “fora da caixa” deste con-
ceito muscular isolado. Investigacdes de apoio a este tipo de pensamento sistémico serdo citadas
ao longo deste livro, como a maneira que nds trabalhamos através das implicacdes da transicao
para além do “musculo isolado” para vermos os efeitos sistémicos. Esta teoria € uma tentativa de
avancar — ndo negando, mas complementando a visdo local padrao — reunindo estruturas miofas-
ciais ligadas nesta imagem dos “meridianos miofasciais”. Devemos ser claros que “Trilhos Ana-
tébmicos” ndo é uma ciéncia estabelecida — este livro vai além da investigacdo — mas ao mesmo
tempo, ficamos muito satisfeitos com a aplicacdo bem adequada dos conceitos na pratica clinica.

Uma vez que os padrdes especificos desses meridianos miofasciais sdo reconhecidos e as
conexdes ligadas, podem ser facilmente aplicadas na avaliacdo e tratamento através de uma
variedade de abordagens terapéuticas e educacionais para facilitar o movimento. Os concei-
tos podem ser apresentados em qualquer uma das vérias formas, este texto tenta encontrar
um equilibrio que atenda as necessidades informadas pelo terapeuta, e ainda permanecer
dentro do alcance do atleta, cliente ou aluno interessado.

Esteticamente, a compreensdo dos esquemas, Trilhos Anatémicos conduzird a uma sensa-
cdo de mais de trés dimensdes de anatomia musculoesquelético e uma apreciagcado de pa-
drdes do corpo inteiro, distribuindo compensacdes do dia a dia e do desempenho funcional.
Clinicamente, isto leva a uma compreensao diretamente aplicdvel de como os problemas
dolorosos em uma determinada area do corpo podem estar ligados a uma area totalmente
“silenciosa” transferindo o problema. Inesperadamente, novas estratégias de tratamento
surgem da aplicagdo da “anatomia conectada”, ponto de vista pratico para os desafios diarios
de terapia manual e do movimento.

Embora algumas evidéncias preliminares dissectoras sejam apresentadas nesta edicao, é
realmente cedo para este processo de investigacao reivindicar uma realidade objetiva para
essas linhas. Mais exames dos provaveis mecanismos de comunicagao ao longo desses me-
ridianos fasciais seriam especialmente bem-vindos. Como ja foi descrito, o conceito Trilhos
Anatdémicos é apresentado apenas como um mapa alternativo potencialmente Gtil, uma visdo
sistémica das conexdes longitudinais na miofascia.
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Linha posterior
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Linha superficial anterior
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Linha lateral
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Linha espiral
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Linha anterior profunda
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