Aula 14 - Testes de Triagem de Movimento (FMS -
Functional Movement Screen)

Vocé ja se perguntou por que algumas pessoas parecem se mover com tanta facilidade, enquanto outras
lutam com movimentos basicos, mesmo sem dor aparente? A resposta muitas vezes reside em como nosso

corpo coordena e executa padrdoes fundamentais de movimento. Ighorar essas deficiéncias pode ser como
construir uma casa em um alicerce fragil: cedo ou tarde, os problemas surgirdo, seja na forma de lesoes,
dores crbénicas ou simplesmente uma performance abaixo do esperado.

Nesta aula, vamos mergulhar no universo dos Testes de Triagem de Movimento, ou Functional Movement
Screen (FMS). Este sistema nao é apenas uma série de exercicios; € uma ferramenta poderosa que nos
permite identificar rapidamente onde estao as falhas no "software" de movimento do corpo, antes que elas se
manifestem como "bugs" mais sérios. Compreender o FMS é crucial para qualquer profissional que busca
otimizar o desempenho, prevenir lesdes e oferecer um tratamento verdadeiramente eficaz e personalizado.

Ao final desta jornada, vocé sera capaz de identificar os sete testes que compdem o FMS, aplicar os critérios
de pontuacao de forma consistente, reconhecer assimetrias e limitacdes que podem passar despercebidas e,
0 mais importante, interpretar esses resultados para direcionar intervencdes que realmente facam a diferenca
na vida de seus pacientes ou alunos. Prepare-se para ver o movimento humano sob uma nova e reveladora
perspectiva, conectando a avaliacao estatica que voceé ja conhece com a dinamica funcional que o corpo
realmente precisa.



A Essencia da Triagem de Movimento: Por
Que Avaliar o Basico?

Imagine que vocé esta prestes a fazer uma longa viagem de carro. Antes de pegar a estrada, vocé nao
verificaria apenas o nivel de combustivel, certo? Vocé checaria os pneus, o 6leo, os freios, as luzes. Essa &
uma triagem basica, mas essencial, para garantir que o veiculo esta apto a cumprir sua funcao sem surpresas
desagradaveis. No corpo humano, a légica é a mesma. Muitas vezes, focamos em dores especificas ou em
musculos isolados, esquecendo que o corpo funciona como um sistema integrado, onde a falha em um
movimento fundamental pode sobrecarregar outras areas.

A triagem de movimento, como o FMS, serve exatamente para isso: identificar elos fracos na corrente de
movimento antes que eles se rompam. Nao se trata de diagnosticar uma patologia especifica, mas sim de
mapear padroes de movimento disfuncionais e assimetrias que aumentam o risco de lesdes e limitam o
desempenho. E uma abordagem proativa, que nos permite intervir precocemente, otimizando a capacidade
do individuo de se mover de forma eficiente e segura.

Pense no FMS como um "check-up" funcional. Ele avalia a qualidade de movimentos que sao a base para
quase todas as atividades fisicas, desde amarrar os sapatos até levantar pesos na academia. Ao identificar
restricoes de mobilidade, instabilidade ou assimetrias, podemos entender melhor por que um atleta tem dores
no joelho ou por que um idoso tem dificuldade em se levantar de uma cadeira. Essa compreensao € o primeiro
passo para construir um plano de intervencao que nao apenas trate o sintoma, mas aborde a causa raiz da
disfuncao.



Functional Movement Screen

O FMS: Uma Visao Geral

O Functional Movement Screen (FMS) foi desenvolvido por Gray Cook e Lee Burton com o objetivo de criar
uma ferramenta padronizada e reprodutivel para avaliar a qualidade dos padrdées de movimento fundamentais.
A ideia central é que, antes de adicionar forca ou intensidade a um movimento, é preciso garantir que o
movimento em si seja executado de forma competente e sem compensacdes. E como aprender a andar antes
de tentar correr, ou dominar a tabuada antes de resolver equagdes complexas.

O sistema FMS consiste em sete testes especificos, A beleza do FMS reside em sua simplicidade e na
cada um projetado para desafiar o corpo em um profundidade de sua aplicacao. Ele ndo requer
padrao de movimento fundamental que exige uma equipamentos caros ou um laboratério sofisticado,
combinacao de mobilidade e estabilidade. Esses tornando-o acessivel em diversos ambientes, desde
testes nao sao exercicios de forca ou resisténcia, clinicas de fisioterapia até academias e centros de
mas sim avaliacées da capacidade do individuo de treinamento esportivo. Ao padronizar a avaliacao, o
realizar movimentos bdsicos de forma simétrica e FMS oferece uma linguagem comum para
controlada. A pontuacao é simples e objetiva, profissionais de diferentes areas, facilitando a
permitindo uma rapida identificacado de areas comunicacao e a colaboracao no cuidado ao

problematicas. paciente ou atleta.




Os 7 Testes do FMS: Desvendando Cada
Padrao

Cada um dos sete testes do FMS foi cuidadosamente selecionado para avaliar um padrao de movimento
fundamental, que exige a integracao de diferentes segmentos corporais e a coordenacao entre mobilidade e
estabilidade. Entender o proposito de cada teste é crucial para uma aplicacao e interpretacao corretas. Vamos
explorar cada um deles, pensando no que cada movimento nos revela sobre o corpo.

Agachamento Profundo Passo Sobre a Barreira Avanco em Linha

Este teste € a pedra angular do Avalia a estabilidade unilateral Este teste desafia a

FMS, avaliando a mobilidade do quadril e do tronco, bem estabilidade do tronco e do
bilateral e simétrica dos como a mobilidade do quadril, quadril, a mobilidade do
quadris, joelhos e tornozelos, joelho e tornozelo durante um tornozelo e a coordenacao
além da estabilidade da coluna movimento de passo. E geral em um padrao de
toracica e lombar. E um essencial para caminhar, avanco. E um movimento
movimento fundamental para correr e subir escadas. comum em esportes e
levantar objetos do chao, atividades que exigem
sentar e levantar. mudanca de direcao.

Esses primeiros trés testes ja nos dao uma visao abrangente da capacidade do
individuo de realizar movimentos complexos que exigem coordenacao e controle em
multiplos planos. As limitacdes observadas aqui podem indicar problemas de
mobilidade em articulacoes chave ou de estabilidade em segmentos importantes do
corpo.



Os 7 Testes do FMS: Continuacao

e

Mobilidade de Ombro Elevacao Ativa da Perna Reta

Este teste avalia a amplitude de movimento Avalia a mobilidade dos isquiotibiais e a

bilateral dos ombros, incluindo a rotacao interna estabilidade pélvica, sem compensacdes na

e externa, bem como a mobilidade da escapula e coluna lombar. E um indicador da capacidade de
da coluna toracica. E fundamental para flexao do quadril com o joelho estendido,
atividades que envolvem alcancar objetos acima importante para caminhar e correr.

da cabeca ou atras do corpo.

R e

Estabilidade Rotacional do Tronco Estabilidade Unilateral

Este teste avalia a estabilidade do core em um Avalia a estabilidade do core e a coordenacao de
padrao de movimento que simula uma flexao de padroes de movimento ipsilateral e contralateral.
braco. Ele mede a capacidade de manter a E um teste complexo que exige controle

coluna neutra enquanto os membros superiores neuromuscular em um movimento rotacional.

e inferiores se movem.

[ Importante: A sequéncia e a natureza desses testes permitem ao avaliador identificar padrdes de
movimento disfuncionais que podem estar contribuindo para dores, lesées ou baixo desempenho. A
pontuacao de cada teste é crucial para a interpretacao e para o direcionamento das intervencoes.



Criterios de Pontuacao e Ildentificacao de
Assimetrias

A pontuacao no FMS € um sistema simples, mas rigoroso, que varia de 0 a 3 para cada um dos sete testes.
Essa objetividade € o que torna o FMS uma ferramenta tdo valiosa e replicavel. Nao se trata de quao "forte" o
individuo €, mas sim de quao "bem" ele se move. Cada pontuacao tem um significado especifico e nos ajuda
a tracar um perfil de movimento.

3 2

Movimento Perfeito Com Compensacao

O individuo consegue realizar o movimento
perfeitamente, sem compensacdes e atendendo a
todos os critérios estabelecidos. Isso indica um
padrao de movimento ideal.

L

Disfuncao Clara

O individuo nao consegue realizar o movimento ou
o faz com compensacdes significativas, indicando
uma disfuncao clara no padrao.

O individuo consegue realizar o movimento, mas

com alguma compensagao ou com a necessidade
de ajustar a posicao para completa-lo. Isso sugere
alguma disfuncao, mas o padrao ainda é funcional.

0,

Presenca de Dor

O individuo sente dor durante o teste. Este € um
sinal de alerta maximo e o teste deve ser
interrompido imediatamente. A dor sempre anula a
pontuacao e exige uma avaliacao mais
aprofundada.

A identificacao de assimetrias € um dos pilares do FMS. Muitos dos testes sao
realizados bilateralmente ou avaliam a capacidade de um lado do corpo em relacao ao
outro. Uma diferenca de pontuacao entre os lados é um forte indicativo de desequilibrio,
que pode aumentar o risco de lesdes. E como ter um carro com pneus de pressoes
diferentes; ele ainda anda, mas a longo prazo, o desgaste sera desigual e problematico.



Tabela de Pontuacao FMS e Significado

Pontuacao Descricao

3 Movimento perfeito

2 Movimento com compensacao
1 Incapaz de realizar

o Presenca de dor

Implicacao

Padrao ideal, sem compensacodes. Pronto para
progressao.

Funcional, mas com disfuncao leve. Requer
atencao e correcao.

Disfuncao significativa. Intervencao corretiva
prioritaria.

Alerta maximo. Encaminhar para avaliacdo médica
imediata.

"Pense em um bom FMS como um bom ‘check-up' do corpo. Ele nos ajuda a entender onde o0 movimento

esta fluindo bem e onde ha 'engasgos".”




Interpretando os Resultados do FMS para
Direcionar o Tratamento

Depois de aplicar os testes e registrar as pontuacoes, a verdadeira arte do FMS comeca: a interpretacao. Nao
se trata apenas de somar os numeros, mas de entender o que eles significam em conjunto e como eles se
relacionam com as queixas ou objetivos do individuo. Uma pontuacao baixa em um teste especifico, ou uma
assimetria significativa, ndo € um veredito, mas sim um ponto de partida para uma investigacao mais
aprofundada e para a elaboracao de um plano de intervencao.

Lz

[N

1. Dor

Qualquer teste com pontuacao O deve ser
imediatamente encaminhado para avaliagao
meédica ou fisioterapéutica.

=

3. Mobilidade

Abordar limitagcoes de amplitude de movimento em
testes como Agachamento Profundo.

A logica é que é preciso ter mobilidade para se
mover, e estabilidade para controlar esse
movimento. Tentar fortalecer um movimento
disfuncional sem antes corrigir a mobilidade e a
estabilidade € como tentar encher um balde furado.

M

2. Assimetrias

Corrigir diferencas de pontuacao entre os lados
em testes bilaterais para evitar compensacoes.

i

4. Estabilidade

Trabalhar o controle motor em testes de
estabilidade rotacional e unilateral.

Por exemplo, se um individuo pontua 1 no
Agachamento Profundo, mas 3 no Passo Sobre a
Barreira, isso sugere uma limitacao de mobilidade
global, possivelmente nos tornozelos ou quadris,
que precisa ser trabalhada antes de focar em
exercicios mais complexos.



Conectando FMS com a Abordagem
Integrada e Tecnhologia

As tendéncias atuais na fisioterapia e no treinamento fisico enfatizam uma abordagem integrada, que vai
além da visao segmentada do corpo. O FMS se encaixa perfeitamente nessa filosofia, pois ele avalia padrdes
de movimento complexos que exigem a coordenacao de multiplas articulagcdes e musculos. Ele nos ajuda a
ver o corpo como um todo, onde uma disfuncdo em uma area pode impactar o desempenho e a saude de
outra.

A conexao entre a avaliacao postural estatica e a analise funcional dinamica € crucial. Enquanto a
biofotogrametria, por exemplo, nos oferece dados quantitativos e precisos sobre o alinhamento corporal em
repouso, o FMS nos mostra como esse corpo se comporta em movimento. Juntas, essas ferramentas
fornecem um panorama muito mais completo.

[J Tecnologia + FMS: A tecnologia na avaliacao complementa o FMS, nao o substitui. Enquanto o FMS
€ uma ferramenta de triagem qualitativa, tecnologias como a biofotogrametria podem quantificar
angulos e distancias, oferecendo dados objetivos para monitorar o progresso.

Essa integracdao de métodos qualitativos e quantitativos, observacionais e tecnolégicos, € o que define a
pratica baseada em evidéncias na avaliacao funcional. O FMS, com sua validacao e reprodutibilidade,
fornece uma base soélida para essa pratica, permitindo que os profissionais tomem decisdes informadas e
personalizadas.



Desenvolvendo um Plano de Correcao
Baseado no FMS

Uma vez que as disfuncdes de movimento sao identificadas através do FMS, o préximo passo € desenvolver
um plano de correcao eficaz. O FMS nao é apenas uma ferramenta de avaliacao; ele também fornece um guia
para a intervencao, seguindo a hierarquia de prioridades que discutimos: dor, assimetria, mobilidade e
estabilidade. A ideia é "limpar" os padrées de movimento antes de "carrega-los" com exercicios de forca ou

poténcia.

01 02 03

Identificar a Disfuncao Priorizar Intervencoes Selecionar Exercicios
Analisar os resultados do FMS e Segquir a hierarquia: dor - Corretivos

identificar as limitacdes assimetria - mobilidade > Escolher exercicios especificos
especificas de cada teste. estabilidade. para cada limitacao identificada.
04 05

Implementar Progressivamente Reavaliar Periodicamente

Iniciar com exercicios basicos e progredir conforme a Aplicar o FMS novamente para monitorar o progresso
melhora. e ajustar o plano.

E crucial que o plano de correcdo seja progressivo e O objetivo nao € apenas melhorar a pontuacao no
individualizado. Nao existe uma "receita de bolo" FMS, mas sim transferir essa melhoria para os
unica para todos. O mentor experiente sabe que movimentos diarios e esportivos do individuo,
cada corpo responde de forma diferente e que a reduzindo o risco de lesdes e otimizando o
paciéncia e a consisténcia sao chaves para o desempenho.

SuUcesso.



Exemplos Praticos de Aplicacao do FMS

Vamos pensar em alguns cenarios praticos para solidificar a compreensao do FMS.

Caso 1: Atleta de Corrida

Queixa: Dores recorrentes no joelho

Resultados FMS: Pontuacao 1 no Agachamento Profundo e assimetria no Passo Sobre a Barreira
(esquerdo: 2, direito: 1)

@ Interpretacao: Mobilidade global limitada (quadris/tornozelos) + instabilidade unilateral no lado
direito

Plano: Mobilizacdes de tornozelo, alongamentos de flexores de quadril, exercicios de
estabilidade unilateral (single leg balance). Somente apds melhora, progredir para exercicios de
corrida especificos.

Caso 2: Profissional de Escritorio

Queixa: Dores na regiao lombar
Resultados FMS: Pontuacao 1 na Estabilidade Rotacional do Tronco e 2 na Mobilidade de Ombro

= Interpretacao: Fraqueza no core + limitacao na mobilidade da coluna toracica e ombros
(exacerbada pela postura sentada prolongada)

Plano: Exercicios para fortalecer o core (pranchas e variacdes), mobilizacdes para coluna
toracica e ombros (rotacées e alongamentos). Restaurar a capacidade do tronco de estabilizar e

permitir movimento livre dos ombros.




FMS na Prevencao de Lesoes e Otimizacao
do Desempenho

A principal contribuicao do FMS, e de outras ferramentas de triagem de movimento, reside na sua capacidade
de atuar na prevencao de lesoes. Ao identificar padrées de movimento disfuncionais antes que eles causem
dor ou lesao, os profissionais podem intervir precocemente, corrigindo as deficiéncias e reduzindo
significativamente o risco de problemas futuros. E como um sistema de alerta precoce que nos permite
consertar o telhado antes que a chuva comece a cair.

14 2X 100%

Pontuacao de Risco Aumento de Risco Aplicabilidade
Individuos com pontuacao abaixo Estudos mostram que pontuacoes Valido para atletas de alto
de 14 (de 21 total) tém maior risco baixas podem dobrar o risco de rendimento e praticantes

de lesbes musculoesqueléticas lesbes em atletas recreativos

Além da prevencao, o FMS também & uma ferramenta poderosa para a otimizacao do
desempenho. Quando o corpo se move de forma eficiente, sem compensacoes ou
restricoes, ele é capaz de gerar mais forca, poténcia e velocidade, com menor gasto
energético. Corrigir uma limitacao de mobilidade de quadril, por exemplo, pode
melhorar a profundidade de um agachamento, o que, por sua vez, pode levar a um
aumento da forca nas pernas e a uma melhor performance em esportes que exigem
saltos ou corridas.

"Em um cenario de treinamento, o FMS ajuda a guiar a progressao dos exercicios. Nao faz sentido
adicionar carga a um agachamento se o padrao de movimento basico ja estda comprometido. O FMS nos
lembra que a qualidade do movimento precede a quantidade de carga ou repeticoes."




Desafios e Consideracoes na Aplicacao do

FMS

Embora o FMS seja uma ferramenta valiosa, € importante reconhecer que sua aplicacao nao esta isenta de

desafios e consideracoes.

I Padronizacao

Para que os resultados sejam confiaveis e
comparaveis, é fundamental que o avaliador siga
rigorosamente os protocolos de aplicacao e
pontuacao. Qualquer desvio pode comprometer a
validade da avaliacao.

Solucao: Certificacao em FMS altamente
recomendada

;| Qualidade vs. Capacidade

O FMS avalia a qualidade do movimento, mas nao
a capacidade de desempenho em si. Um atleta
pode ter pontuacao perfeita e ainda nao ser o
mais rapido ou forte.

Complemento: Testes de forca, poténcia e
resisténcia

©, Triagem vs. Diagndstico

O FMS é uma ferramenta de triagem, nao de
diagndstico. Ele identifica disfungcdes de
movimento, mas nao diz por que elas existem.

Necessario: Avaliacao mais aprofundada para
identificar a causa raiz

“2 Interpretacao Experiente

A interpretacao dos resultados exige experiéncia
e conhecimento. Nao basta apenas somar os
numeros.

Desenvolvimento: Pratica com diferentes tipos
de corpos e niveis de atividade



A Importancia da Pratica Baseada em
Evidéncias

No cenario atual da saude e do desempenho, a pratica
baseada em evidéncias (PBE) é o padrao ouro. Isso significa
que as decisdes clinicas e de treinamento devem ser
informadas pela melhor evidéncia cientifica disponivel, pela
experiéncia clinica do profissional e pelas preferéncias e
valores do paciente. O FMS se alinha perfeitamente com a PBE,
pois € uma ferramenta que possui validacao cientifica e é
amplamente utilizada na pesquisa e na pratica clinica.

Experiéncia Clinica

qp
! Conhecimento pratico do
« g~ e . ‘g rofissional
Evidéncia Cientifica @ g
Pesquisas validadas e estudos
publicados
Preferéncias do Paciente

Q
B Valores e objetivos individuais

A incorporacao de tendéncias como a abordagem integrada e a tecnologia na avaliacao (como a
biofotogrametria) refor¢ca ainda mais a PBE. Ao combinar a triagem funcional do FMS com dados quantitativos
de outras ferramentas, os profissionais podem construir um quadro mais completo e objetivo da condicao do
individuo. Isso permite que as intervencdes sejam mais precisas, personalizadas e, consequentemente, mais
eficazes.

[ Paraestudantes e candidatos a concursos: Compreender a PBE e ferramentas como o FMS n&o é
apenas uma questao de conhecimento técnico, mas de competéncia profissional. E o que diferencia
um profissional que apenas "aplica técnicas" de um que "resolve problemas" de forma inteligente e
eficaz.



FMS e a Conexao com a Avaliacao Postural
Estatica

A avaliacao postural estatica, que vocé ja deve conhecer, € fundamental para identificar desvios no
alinhamento corporal em repouso. No entanto, o corpo raramente esta em repouso. E aqui que o FMS entra,
preenchendo a lacuna entre a estatica e a dinamica. Uma postura "perfeita" em pé nao garante um movimento
funcional, e vice-versa. A verdadeira saude do movimento reside na capacidade de transitar entre diferentes

posturas e executar tarefas dinamicas com eficiéncia.

7ii Avaliacao Postural Estatica

Verificar se a estrutura esta reta e alinhada em repouso

Como verificar a fundacdo de um edificio

i FMS - Avaliacio Dinamica
Testar a capacidade de suportar movimento e cargas dinamicas

Como testar a resisténcia do edificio a ventos e terremotos

Uma assimetria postural observada na avaliacao estatica, como um ombro mais elevado, pode se manifestar
como uma pontuacao baixa na Mobilidade de Ombro no FMS. Da mesma forma, uma fraqueza no core
identificada no FMS (ex: Estabilidade Rotacional do Tronco) pode estar contribuindo para uma lordose lombar
excessiva na postura estatica. A beleza da abordagem integrada € que ela nos permite conectar esses
pontos, vendo como as disfuncdes estaticas e dinamicas se influenciam mutuamente.

Ao integrar o FMS com a avaliacao postural estatica, os profissionais obtém uma
compreensao mais profunda das causas subjacentes as disfuncdes de movimento e as

queixas de dor.



Desenvolvimento Profissional

O Papel do FMS na Avaliacao de Titulos e
Capacitacao Profissional

Para estudantes universitarios que buscam horas A inclusao do FMS no curriculo demonstra uma
complementares e, especialmente, para candidatos atualizacao com as tendéncias e praticas atuais da
a concursos publicos que necessitam de fisioterapia e da educacao fisica. Isso sinaliza para
certificados para avaliacao de titulos ou critérios de empregadores e bancas examinadoras que o
capacitacao, o conhecimento e a certificacdo em profissional possui uma visao integrada do

FMS representam um diferencial significativo. Em movimento humano, capaz de ir além do tratamento
um mercado de trabalho cada vez mais competitivo, sintomatico e atuar na prevencao e otimizacao do

a capacidade de aplicar ferramentas de avaliacao desempenho.

modernas e baseadas em evidéncias € um trunfo

inestimavel.

i’f@ @ i

Valorizacao Profissional Raciocinio Clinico Vantagem em Concursos
Certificacao reconhecida Aprimorado Dominio de conteudo cada vez
internacionalmente que diferencia  Capacidade de tomar decisoes mais cobrado em provas de

o profissional no mercado de mais informadas e estratégicas avaliacao funcional e prevencao
trabalho baseadas em evidéncias de lesdes

Em suma, o FMS nao é apenas uma ferramenta pratica; € um componente essencial da formacao de um
profissional de saude e movimento moderno. Ele capacita o individuo a oferecer um servico de maior
qualidade, mais seguro e mais eficaz, diferenciando-o0 no mercado e contribuindo para sua valorizagao
profissional.




A Importancia da Reprodutibilidade e

Confiabilidade do FMS

Um dos pilares de qualquer ferramenta de avaliacao cientifica € sua reprodutibilidade e confiabilidade. A

reprodutibilidade refere-se a capacidade de obter os mesmos resultados quando o teste é aplicado por
diferentes avaliadores ou pelo mesmo avaliador em momentos distintos. A confiabilidade, por sua vez, indica
a consisténcia da medida. O FMS foi extensivamente pesquisado e demonstrou ter boa a excelente

reprodutibilidade e confiabilidade, o que o torna uma ferramenta robusta para a pratica clinica e de pesquisa.

Concordancia Inter-
avaliadores

Alta consisténcia entre diferentes
profissionais aplicando o FMS

Essa caracteristica € crucial para garantir que as
decisdes tomadas com base nos resultados do FMS
sejam consistentes e validas. Se um teste nao é
confiavel, seus resultados sao como um reldgio que
nao marca a hora certa: pode parecer util, mas nao
serve para guiar suas acoes. A padronizacao dos
sete testes, dos critérios de pontuacao e do
protocolo de aplicacao contribui diretamente para
essa alta confiabilidade.

Confiabilidade Teste-
Reteste

Resultados consistentes quando

Validade de Conteudo

Os testes avaliam efetivamente os

padroes de movimento propostos

aplicado pelo mesmo avaliador

Para o profissional, isso significa que ele pode
confiar nos resultados do FMS para guiar suas
intervencdes e monitorar o progresso de seus
pacientes. Para o paciente, significa que a avaliacao
€ justa e consistente, independentemente de quem
a aplica. Em um contexto de concurso publico, a
escolha de ferramentas com alta reprodutibilidade e
confiabilidade € um indicativo de uma pratica
profissional de alta qualidade e baseada em
evidéncias.



FMS e a Progressao para Exercicios
Corretivos

Apos a triagem com o FMS e a identificacao das disfuncées, a transicao para os exercicios corretivos deve
ser légica e progressiva. O FMS nao apenas aponta o problema, mas também sugere a direcao para a
solucao. A filosofia por tras da correcao é "mobilidade antes da estabilidade, e estabilidade antes da forca".
Isso significa que, se ha uma restricao de mobilidade, ela deve ser abordada antes de se tentar estabilizar o
segmento, e ambos devem ser trabalhados antes de se adicionar carga ou intensidade.

Desenvolver Estabilidade

Restaurar Mobilidade Exercicios de controle motor e estabilizacao

Alongamentos, mobilizagdes articulares,
liberacao miofascial

Integrar Movimento

Adicionar Forca Padrées complexos e funcionais

Exercicios com carga progressiva

() Exemplo Pratico: Se um individuo tem uma pontuacao baixa na Mobilidade de Ombro (indicando
restricao), os primeiros exercicios devem focar em restaurar a amplitude de movimento dessa
articulacao. Somente apds a mobilidade ser restaurada é que se deve progredir para exercicios que
desafiem a estabilidade do ombro e da escapula, como remadas ou rotacdes controladas.

A progressao deve ser gradual, respeitando a capacidade individual e a resposta do
corpo. E como aprender a tocar um instrumento musical: vocé ndo comeca com uma
sinfonia complexa, mas sim com escalas e exercicios basicos. Cada passo é construido
sobre o anterior, garantindo que o fundamento seja solido antes de avancar para algo
mais desafiador.



A Importancia da Educacao do
Cliente/Paciente

Um aspecto frequentemente subestimado na aplicacao do FMS é a educacao do cliente ou paciente. Nao
basta apenas aplicar os testes e prescrever exercicios; € fundamental que o individuo entenda o "porqué" por
tras da avaliacao e das intervencdes. Quando o paciente compreende a logica do FMS - que ele nao esta
apenas tratando uma dor, mas sim corrigindo padroes de movimento que podem ter causado essa dor — ele se
torna um participante ativo e engajado em seu préprio processo de recuperacao ou otimizacao.

Explique o "Porqué" Use Analogias Simples Empodere o Paciente
Mostre as pontuacdes e o que elas Como a do carro que precisa de Ensine-o a identificar sinais de
significam em termos de risco de um check-up, para tornar alerta em seu proéprio corpo € a
lesao ou limitagcao de desempenho  conceitos complexos mais importancia de manter bons
acessiveis padroes de movimento

"Quando o paciente entende que a dor no joelho pode estar ligada a uma mobilidade limitada no quadril,
ele se torna mais aderente aos exercicios que visam o quadril, mesmo que a dor seja no joelho."

A comunicacao eficaz e a educacao do paciente sao habilidades tao importantes quanto a propria aplicacao
do FMS. Elas transformam uma avaliacao técnica em uma experiéncia significativa e transformadora,
construindo confianca e promovendo resultados duradouros.
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FMS e a Conexao com a Vida Diaria e
Esportiva

Os padrdes de movimento avaliados pelo FMS nao sao exercicios isolados de laboratério; eles sao a base
para a maioria das atividades que realizamos em nosso dia a dia e em nossos esportes. O Agachamento
Profundo, por exemplo, é o fundamento para sentar e levantar de uma cadeira, pegar algo do chao ou ate
mesmo para aterrissar de um salto. O Passo Sobre a Barreira e o Avanco em Linha sao essenciais para
caminhar, correr, subir escadas e mudar de direcao.

Atividades Diarias Atividades Esportivas
e Sentar e levantar de cadeiras e Corrida e mudancas de direcao
e Pegar objetos do chao e Saltos e aterrissagens

e Subir e descer escadas e Arremessos e lancamentos

e Carregar compras e Bracadas na natacao

e Amarrar sapatos e Saques no ténis

e Alcancar objetos em prateleiras e Swings no golfe

[J)' Conexao Direta: Quando um individuo apresenta uma pontuacdo baixa em um desses testes, isso

significa que ele esta realizando essas atividades diarias com compensacdes, o que pode levar a um
desgaste excessivo, dor ou lesdo ao longo do tempo. E como ter uma engrenagem enferrujada em
uma maquina; ela ainda funciona, mas com atrito e ineficiéncia, e eventualmente pode quebrar.

Ao fazer essa conexao explicita entre os resultados do FMS e as atividades que o
individuo valoriza, o profissional aumenta a relevancia da avaliacao e a motivacao para
a adesao ao plano de correcao. O FMS se torna, assim, uma ponte entre a avaliagcao
clinica e a melhoria da qualidade de vida e do desempenho em todos os niveis.



Tendéncias Atuais e o
Futuro do FMS

O campo da avaliacao de movimento esta em constante evolucao, e
o FMS continua a ser uma ferramenta relevante, adaptando-se e
integrando-se com novas tecnologias e abordagens.

Integracao com Analise 3D

% Sistemas de analise de movimento 3D e plataformas de
biofeedback oferecem dados quantitativos para
complementar a avaliacao qualitativa do FMS

Populacoes Diversas

@) L . .
Co Aplicagcao crescente em criangas, adolescentes, idosos e
individuos com condicdes crbnicas

Inteligéncia Artificial

= Planos de correcao preditivos e adaptados baseados em
grandes volumes de dados de FMS

Pesquisa Continua

I/“_/ Expansao da validade e utilidade do FMS em diferentes
grupos e contextos

O FMS, portanto, ndo é uma ferramenta estatica, mas um
componente dinamico de um ecossistema de avaliacao e intervencao
em constante aprimoramento. Sua simplicidade, reprodutibilidade e
foco nos padrées de movimento fundamentais garantem sua
relevancia continua em um futuro onde a otimizagcdo do movimento e
a prevencao de lesées serao cada vez mais valorizadas.




Sintese e Aplicacao Pratica do
Conhecimento

Nesta aula, exploramos o universo dos Testes de Triagem de Movimento (FMS), uma ferramenta essencial
para qualquer profissional que busca otimizar o movimento humano. Vimos que o FMS nao é apenas uma
série de testes, mas uma filosofia que nos ensina a olhar para a qualidade do movimento antes de focar na
quantidade. Compreendemos os sete testes, seus critérios de pontuacado e como identificar assimetrias e
limitacdes que podem ser a raiz de dores e disfuncoes.

1 Inicie com Triagem

Sempre inicie a avaliacao funcional com uma triagem como o FMS para identificar disfuncdes basicas.

2 SigaaHierarquia

Priorize a correcao da dor, seguida pelas assimetrias, e s6 entao as limitacdes de mobilidade e
estabilidade.

3 Use como Guia

Utilize o FMS como um guia para a progressao dos exercicios, garantindo que a qualidade do
movimento seja restaurada antes de aumentar a intensidade.

4 Eduque seus Pacientes

Eduque seus pacientes sobre o "porqué" do FMS, conectando os resultados aos seus objetivos e
atividades diarias.

5 Busque Certificacao

Considere a certificacdo em FMS para aprimorar sua competéncia e valorizacao profissional.

A interpretacao dos resultados do FMS, seguindo a hierarquia de dor, assimetria,
mobilidade e estabilidade, é a chave para direcionar um tratamento eficaz e
personalizado. Conectamos o FMS com as tendéncias atuais da fisioterapia, como a
abordagem integrada, a tecnologia na avaliacao (biofotogrametria) e a pratica baseada
em evidéncias, mostrando como essas ferramentas se complementam para oferecer
uma visao completa do corpo em movimento.



Autoavaliacao

Questao 1

Qual é o principal objetivo do Functional Movement Screen (FMS)?

1 a) Diagnosticar patologias musculoesqueléticas especificas.
b) Avaliar a forca muscular maxima de um individuo.
c) Identificar padrées de movimento disfuncionais e assimetrias.
d) Medir a velocidade e a poténcia em movimentos atléticos.

Questao 2

Um individuo sente dor durante a realizacao de um dos testes do FMS. Qual a pontuacao
correta a ser atribuida e qual a conduta imediata?

a) Pontuacao 1; continuar o teste com cautela.

b) Pontuacao 2; registrar a dor e prosseguir para o préoximo teste.

c) Pontuacao O; interromper o teste e encaminhar para avaliacao médica/fisioterapéutica.
d) Pontuacao 3; a dor nao afeta a pontuacao se o movimento for completo.

Questao 3

Qual a hierarquia de prioridades para a correcao de disfuncoes identificadas pelo FMS?

3 a) Estabilidade, Mobilidade, Assimetria, Dor.
b) Mobilidade, Estabilidade, Assimetria, Dor.
c) Dor, Assimetria, Mobilidade, Estabilidade.
d) Assimetria, Dor, Estabilidade, Mobilidade.

Questao 4

A biofotogrametria e o FMS sao ferramentas que se complementam na avaliacao. Qual a
principal contribuicao da biofotogrametria em relacao ao FMS?

a) Avaliar a qualidade dos padrdes de movimento de forma qualitativa.

b) Fornecer dados quantitativos e precisos sobre o alinhamento postural estatico.
c) Identificar a presenca de dor durante o movimento.

d) Determinar a forca maxima de um grupo muscular especifico.

0 Gabarito: 1.c) | 2.¢) | 3.¢) | 4. b)

Questao Discursiva

Explique como a integracao do FMS com a avaliacao postural estatica e a tecnologia (como a
biofotogrametria) pode oferecer uma compreensao mais completa do movimento humano e otimizar a
elaboracao de planos de tratamento.




Préoxima Aula
Aula 15 - Avaliacao Especifica do Core e Estabilidade Lombo-pélvica

Prepare-se para aprofundar seus conhecimentos sobre a importancia do centro do
corpo para a estabilidade e o desempenho.

Recursos Adicionais

e Livro: "Movement: Functional Movement Systems" de Gray Cook — Para aprofundar nos fundamentos do
FMS.

e Artigos Cientificos: Pesquise por "Functional Movement Screen reliability validity" em bases de dados
como PubMed - Para entender a evidéncia cientifica por tras do FMS.

e Site Oficial FMS: functionalmovement.com — Para informacdes atualizadas e certificacdes.

[J)  NOTA IMPORTANTE: As informacodes técnicas desta aula estdo atualizadas até 2025. Consulte

sempre fontes oficiais e literatura cientifica para verificar alteracdes e aprofundar seus
conhecimentos.



