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O conhecimento sobre a epidemiologia e as
características de lesões da modalidade se demonstra
determinante e pode contribuir diretamente na
tomada de decisão e elaboração de estratégia de
prevenção, reabilitação, recuperação e cuidado ao
atleta .

O planejamento e realização da avaliação pré-
temporada deve ser prioridade no calendário das
equipes, visto que as lesões do aparelho musculo
esquelético podem resultar no aumento dos custos
financeiros e na interrupção precoce de talentos
esportivos  .
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F L E X I B I L I D A D E  C A D E I A  P O S T E R I O R
fonte da imagem: https://www.youtube.com/watch?v=PpI8kVZkNFE

Bom: >10 cm 
Regular: 0 - 10 cm
Ruim: <0 cm

VALOR REFERÊNCIA:

Fonte: HOOPER, I., 2009. (National Rowing Center of Excellence)

E S T A B I L I D A D E  P É L V I C A
fonte da imagem: https://geeksonfeet.com/workouts/singlelegglutebridge/

Leve
Moderada
Acentuada

NORMATIVA QUEDA DA PELVE:

Fonte: ANDRADE, J. A., et al., 2012. (PHAST)

fonte da imagem: https://www.publicacoesacademicas.uniceub.br/pic/article/download/7532/4758.

M O B I L I D A D E  D O R S I F L E X Ã O

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

VALOR REFERÊNCIA:

Fonte: BENNEL, K., et al., 1998. (PHAST) 

M O B I L I D A D E  T O R Á C I C A
fonte da imagem: Centro de Medicina do Esporte Grêmio Náutico União

Bom: 60º  

Regular: 45º - 60º 

Ruim: <45º

VALOR REFERÊNCIA:

Fonte: HOOPER, I., 2009. (National Rowing Center of Excellence)

F L E X I B I L I D A D E  F L E X O R E S  D O  Q U A D R I L   E
E X T E N S O R E S  D E  J O E L H O

fonte da imagem: https://twitter.com/Podopaeds/status/1182028153608458240

Perna relaxada com o quadril em posição neutra e joelho relaxado e fletido
a 90°

Quadril fletido com joelho relaxado e fletido (Retração flexores quadril)
Quadril relaxado em posição neutra com joelho estendido (Retração de
extensores de joelho)
Quadril fletido com joelho estendido (retração de flexores do quadril e
extensores de joelho)

TESTE NEGATIVO: 

TESTE POSITIVO:

Fonte: HARVEY, D., 2010; FEBER, R., KENDAL, K., MCELROY, L., 2010. (PHAST)

F L E X I B I L I D A D E  I S Q U I O S S U R A I S
fonte da imagem: https://www.clinicadojoelho.med.br/angulo-popliteo/

Bom: >150º
Regular: 130º - 150º
Ruim: <130° 

VALOR REFERÊNCIA:

Fonte: REURINK, G. et al., 2013. (PHAST)

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