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

Seja bem-vindo(a) a nossa jornada de aprofundamento na avaliacao postural e funcional! Nesta aula, vamos

desvendar um dos pilares mais importantes para a saude e o desempenho humano: o "core" e a estabilidade
lombo-pélvica. Muitas vezes, a ideia de um "core" forte é associada apenas a estética abdominal, mas a
verdade é que sua funcao vai muito além, sendo a base para quase todos os movimentos que realizamos no
dia a dia e nos esportes.

Imagine o corpo humano como um edificio complexo. O core nao € apenas a fachada bonita, mas sim a
fundacao e a estrutura central que garantem que todo o resto se mantenha firme e funcional. Sem uma base
sélida, qualquer movimento, desde levantar um objeto do chao ateé realizar um salto complexo, pode se tornar
ineficiente ou, pior, levar a lesdes. E por isso que compreender e avaliar essa regido é crucial para qualquer
profissional da saude.

[ Objetivos de Aprendizagem: Ao final desta aula, vocé sera capaz de definir o "core" sob uma
perspectiva funcional, identificar os principais musculos envolvidos na estabilidade lombo-pélvica,
aplicar testes especificos para avaliar a resisténcia e o controle muscular, e compreender a
importancia da ativacao dos estabilizadores profundos.



O Core: Muito Além do "Tanquinho™

Quando falamos em "core", a primeira imagem
que surge para muitos € a de um abdémen
definido, com musculos superficiais visiveis.
No entanto, essa visao € bastante limitada e
nao reflete a complexidade e a verdadeira
funcao dessa regiao vital. O core, na verdade,
€ um complexo muscular tridimensional que
engloba nao apenas os musculos abdominais,
mas também os da regiao lombar, pelve e
diafragma, formando uma espécie de "cinta"
natural que estabiliza a coluna vertebral e a
pelve.

Pense no seu core como um cilindro de forga, uma caixa
de estabilidade que protege sua coluna e permite a
transferéncia eficiente de energia entre a parte superior e
inferior do corpo. Ele € composto por musculos
profundos, como o transverso do abdémen e os
multifidos, que agem como estabilizadores primarios, e
musculos mais superficiais, como os obliquos e o reto
abdominal, que contribuem para o movimento e a forca.

Musculos Profundos
e Transverso do abdémen
e Multifidos

o Diafragma

e Assoalho pélvico

Musculos Superficiais

Reto abdominal
Obliquos externos
Obliquos internos

Eretores da espinha

Entender essa definicao funcional é o primeiro passo para uma avaliacao eficaz. Nao basta ter musculos

fortes; € preciso que eles trabalhem em conjunto, com a ativacao correta e no momento certo. Um atleta com

um "tanquinho" proeminente pode ter um core disfuncional se seus musculos profundos nao estiverem sendo

ativados adequadamente, levando a compensacoes e riscos de lesao.



A Importancia da Estabilidade Lombo-
pélvica

A estabilidade lombo-pélvica é a capacidade do sistema neuromuscular de
controlar a posicao e o movimento da coluna lombar e da pelve dentro de limites
funcionais, permitindo que as forcas sejam transmitidas de forma eficiente entre o
tronco e os membros.

Sem essa estabilidade, o corpo busca compensacoes em outras articulacdes, como joelhos e ombros, ou
sobrecarrega a prépria coluna, resultando em dor e disfuncdo. E como tentar construir uma torre alta em uma
base instavel: mais cedo ou mais tarde, ela cedera.
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Estabilidade Dinamica Protecao Transferéncia de Energia
Nao é um estado estatico, mas Previne compensacoes e Permite movimentos eficientes
uma capacidade de ajuste sobrecarga em outras e potentes

constante estruturas

Essa estabilidade ndo € um estado estatico, mas sim uma capacidade dinamica. Nao se trata apenas de
manter uma postura rigida, mas de permitir que a coluna e a pelve se movam de forma controlada enquanto o
corpo realiza tarefas complexas. Imagine um surfista em cima da prancha: ele ndo esta parado, mas sim
ajustando constantemente sua postura e ativando seu core para manter o equilibrio e responder as ondas.
Essa é a esséncia da estabilidade dinamica.

[ Fator de Risco: A falta de estabilidade lombo-pélvica é um fator de risco significativo para diversas
condi¢des, incluindo a dor lombar crénica, lesbes nos membros inferiores e superiores, e diminuigao
do desempenho atlético. Por isso, a avaliacao precisa dessa capacidade € um diferencial na pratica
clinica.



Avaliando a Ativacao dos Estabilizadores
Profundos

A avaliacao da ativacao dos musculos estabilizadores profundos do core é um desafio,
pois eles nao sao facilmente visiveis ou palpaveis como os musculos superficiais. No
entanto, é crucial, pois a disfuncao desses musculos, como o transverso do abdémen
(TA) e os multifidos, é frequentemente associada a dor lombar e a instabilidade. E como
tentar diagnosticar um problema elétrico em um carro: vocé nao pode ver os fios, mas

pode testar a corrente para ver se o sistema esta funcionando.

Manobra de "Drawing-in"

O paciente é instruido a "puxar o umbigo em direcao a coluna" sem mover a pelve ou a coluna
1 lombar, como se estivesse tentando fechar um ziper apertado. O examinador pode palpar o TA

logo medialmente as espinhas iliacas antero-superiores para sentir a contracdo. Uma ativacao

adequada deve ser sutil, sem contracao excessiva dos obliquos ou do reto abdominal.

Avaliacao dos Multifidos

Com o paciente em decubito ventral, pode-se pedir uma pequena extensao da coluna lombar ou

2 uma leve elevacao de uma perna, enquanto se palpa os multifidos ao longo das vértebras
lombares. A chave é buscar uma contracao isolada e controlada, sem o recrutamento excessivo
de musculos maiores e mais superficiais.

Controle Neuromuscular

3 A capacidade de isolar e ativar esses musculos € um indicador fundamental de controle
neuromuscular e deve ser avaliada antes de progredir para testes de resisténcia mais complexos.



Testes de Resistencia Muscular do Core:
Pranchas e Variacoes

Apos avaliar a capacidade de ativacao isolada, o proximo passo é verificar a resisténcia dos musculos do core
em tarefas mais globais. Os testes de prancha sao excelentes para isso, pois exigem que o core trabalhe
como uma unidade para manter a estabilidade contra a gravidade. Eles sao como o teste de resisténcia de um
pilar de um edificio: ele precisa suportar o peso por um tempo, ndo apenas por um instante.

Prancha Ventral Prancha Lateral

Execucao: O paciente se apoia nos antebracos e Execucao: O paciente se apoia em um antebraco e

nas pontas dos pés, mantendo o corpo em uma nas laterais dos pés, mantendo o corpo alinhado.

linha reta da cabeca aos calcanhares. o ] o )
Avaliacao: Avalia a resisténcia dos obliquos e do

Objetivo: Manter essa posicao pelo maior tempo quadrado lombar, musculos cruciais para a
possivel, sem deixar a pelve cair (hiperextensao estabilidade lateral.
lombar) ou elevar-se excessivamente (flexao
lombar). R -
() Comparacao Bilateral: A comparacao
entre os lados direito e esquerdo pode
[ Atencao: A observacao da forma é tao revelar assimetrias importantes que
importante quanto o tempo de sustentacao, contribuem para disfungdes ou dores.

pois compensacdes indicam falha na
estabilidade.

Esses testes fornecem dados quantitativos (tempo) e qualitativos (forma) sobre a capacidade do core de
sustentar a estabilidade.



Testes de Resisténcia Muscular do Core:

Ponte e Elevacao de Pernas

Complementando os testes de prancha, existem outras avaliacoes que focam em

diferentes aspectos da resisténcia do core, especialmente na cadeia posterior e na

capacidade de controlar movimentos dos membros sem desestabilizar o tronco. Pense

nesses testes como diferentes angulos para inspecionar a solidez da fundacao de um

edificio, cada um revelando uma faceta da sua integridade estrutural.

Ponte (Glute Bridge)

O paciente deita-se de costas,
com os joelhos flexionados e os
pes no chao. Pede-se para elevar
a pelve até formar uma linha reta
dos ombros aos joelhos. Na
versao unilateral, uma perna é
estendida, aumentando a
demanda sobre o core para evitar
a rotacao ou queda da pelve.

Dead Bug

O paciente deita-se de costas e
estende um braco e a perna
oposta simultaneamente, sem

permitir que a lombar se arqueie.

Avalia o controle motor e a
capacidade anti-extensao.

indicadores de uma boa estabilidade lombo-pélvica.

Bird-Dog

Realizado em quatro apoios,

envolve a extensao de um braco e
a perna oposta, desafiando a
estabilidade anti-rotacao e anti-
extensao. A qualidade do
movimento e a auséncia de
compensacoes sao 0s principais
indicadores.

Principio Fundamental: A qualidade do movimento e a auséncia de compensacdes sao 0s principais



Integrando a Avaliacao: Do Estatico ao
Dinamico

A avaliacao do core e da estabilidade lombo-pélvica nao pode ser vista de forma
isolada. Ela € uma peca fundamental no quebra-cabeca da avaliacao postural e
funcional completa. De nada adianta ter um core forte em testes isolados se essa forca
ndo se traduz em movimentos funcionais eficientes e sem dor. E como ter um motor
potente em um carro, mas com a transmissao quebrada; a poténcia nao chega as rodas.

Abordagem Integrada

A abordagem integrada, uma das tendéncias atuais da fisioterapia, conecta a andlise postural estatica com a
funcional dinamica. Por exemplo, uma assimetria pélvica observada na postura estatica pode ser exacerbada
por uma disfuncao do core durante um agachamento ou um teste de salto.

[J Ferramentas Tecnoldgicas: A biofotogrametria oferece dados quantitativos e precisos da postura e
do movimento, complementando a avaliacao do core ao identificar compensacdes visuais durante
testes funcionais, como a prancha ou o agachamento unilateral.

Ao observar o paciente realizando tarefas funcionais do dia a dia ou especificas do esporte, o avaliador pode
identificar padrées de movimento compensatorios que indicam uma falha na estabilidade do core. Por
exemplo, uma queda da pelve durante a marcha ou um desvio do tronco ao levantar um peso podem ser
sinais de que o core nao esta cumprindo sua funcao de forma eficaz. Essa integracao € o que transforma a
avaliacao em um processo verdadeiramente clinico e relevante para a vida do paciente.



Raciocinio Clinico na Avaliacao do Core

Coletar dados € apenas o primeiro passo; o verdadeiro desafio e a arte da avaliacao
residem no raciocinio clinico, ou seja, na capacidade de interpretar esses dados,
conecta-los e formular hipdteses sobre a causa da disfuncao. Pense em um detetive
que reune pistas: cada teste, cada observacao é uma pista que, quando combinada
com as outras, revela a histéria completa do problema.

01 02 03

Coleta de Dados Testes Especificos Identificacao de Padroes
Histdérico do paciente, queixas Ativacao, resisténcia e controle Buscar correlacdes entre os
principais, avaliagcao postural motor do core achados dos diferentes testes
estatica
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Analise Integrada Formulacao de Hipoteses

Conectar dados estaticos com observacoes Construir um quadro clinico robusto baseado em
dinamicas evidéncias

Exemplo Clinico: Um paciente com dor lombar pode apresentar dificuldade em ativar o transverso do
abdémen, baixa resisténcia na prancha lateral do lado afetado e compensacdes visiveis durante um teste
de agachamento unilateral. Essas informacdes, somadas ao histérico do paciente e a avaliacao postural
global, permitem construir um quadro clinico robusto.

A pratica baseada em evidéncias nos orienta a utilizar testes com boa validade e confiabilidade, e a
interpretar seus resultados a luz da literatura cientifica mais recente. Nao se trata apenas de aplicar um
protocolo, mas de entender o "porqué" por tras de cada teste e como ele se relaciona com a queixa do
paciente. O raciocinio clinico nos permite ir além do sintoma, identificando a raiz do problema e direcionando
um plano de tratamento personalizado e eficaz.



Desafios e Tendéncias Futuras na
Avaliacao do Core

A avaliacao do core, apesar de sua importancia, ainda enfrenta desafios. A subjetividade na palpacao e na
observacao de compensacoes, a falta de padronizacao em alguns testes e a dificuldade em isolar a funcao de
musculos especificos sao algumas das limitagcdes. No entanto, o campo esta em constante evolugao,
impulsionado por novas tecnologias e uma compreensao mais aprofundada da biomecanica.

Desafios Atuais Tecnologias Futuro da Avaliacao

e Subjetividade na palpacao Emergentes e Inteligéncia artificial

 Falta de padronizacéao * Biofotogrametria avancada e Aprendizado de maquina

« Dificuldade de isolamento e Sensores inerciais « Avaliagcdes preditivas
muscular (wearables)

e Feedback em tempo real

Uma das tendéncias mais promissoras € a utilizacao de
tecnologias que oferecem dados mais objetivos e quantitativos.
Além da biofotogrametria para analise de movimento, sensores
inerciais (wearable sensors) podem fornecer feedback em
tempo real sobre a ativagao muscular e a estabilidade do tronco
durante exercicios e atividades funcionais. Isso permite uma
avaliacao mais precisa e um monitoramento mais eficaz do
progresso do paciente.

A pesquisa continua a aprimorar a validade e a confiabilidade
dos testes existentes e a desenvolver novas abordagens. A
integracao de inteligéncia artificial e aprendizado de maquina
na analise de padrées de movimento promete revolucionar a
forma como identificamos disfuncdes do core, tornando a
avaliacao mais preditiva e personalizada.




Consolidacao e Autoavaliacao

Chegamos ao fim de nossa exploracao sobre a avaliacao especifica do core e da

estabilidade lombo-pélvica. Vimos que o core € muito mais do que um grupo de

musculos abdominais; é a central de forca e estabilidade do corpo, essencial para a

saude e o desempenho. Compreendemos a importancia de avaliar nao apenas a forca,

mas também a ativacao e a resisténcia dos musculos profundos, e como integrar esses

achados em um raciocinio clinico abrangente. As tendéncias atuais nos mostram um

caminho para avaliacdes cada vez mais objetivas e tecnoldgicas, sempre com foco na

pratica baseada em evidéncias.

Em Pratica:

1 Observacio Inicial
Sempre inicie a avaliacao do core com a observacao da postura e movimentos funcionais.
2 Priorize Estabilizadores Profundos
Avalie a ativacao dos musculos profundos (TA e multifidos) antes dos testes de resisténcia.
3 Bateria Completa
Utilize uma bateria de testes que cubra diferentes aspectos da estabilidade (ventral, lateral, anti-
rotacao).
4 Interpretacao Integrada
Interprete os resultados de forma integrada, conectando-o0s a queixa principal do paciente.
5 Atualizacao Continua
Mantenha-se atualizado(a) sobre as novas tecnologias e pesquisas ha area para aprimorar sua pratica.
Autoavaliacao
1. Qual dos seguintes 2. A manobra de "drawing-in" 3. Ao realizar uma prancha
musculos € considerado um é utilizada principalmente para lateral, qual € o principal
estabilizador profundo do avaliar: objetivo de observar a forma

core, essencial para a
estabilidade lombo-pélvica?

a) A forca maxima dos do paciente, alem do tempo

de sustentacao?

obliquos.
a) Reto Abdominal b) A resisténcia do reto a) Verificar a capacidade de
b) Obliquo Externo abdominal. hiperestender a coluna.
c) Transverso do Abdémen c) A ativacao isolada do b) Identificar compensacdes e
d) lliopsoas transverso do abddémen. falhas na estabilidade.
d) A flexibilidade da coluna c) Avaliar a forca dos
lombar. musculos do pescoco.
d) Medir a flexibilidade dos
isquiotibiais.
4. Qual das seguintes tendéncias atuais da 5. Descreva a importancia da estabilidade
fisioterapia mais se alinha com a integracao de lombo-pélvica para a prevencao de lesdes e o0
dados da avaliagao postural estatica e funcional desempenho funcional, citando um exemplo
dindmica do core? pratico.
a) Enfase exclusiva em exercicios de isolamento
muscular.
b) Abordagem segmentada da avaliagao.
c) Utilizacao de métodos puramente
observacionais.
d) Abordagem integrada e uso de ferramentas
tecnoldgicas como a biofotogrametria.
0 Gabarito:1.c) | 2.¢) | 3.b) | 4. d)
= Proxima Aula L Recursos Adicionais
Na Aula 16, daremos um passo adiante no o Artigos Cientificos Recentes sobre testes de
"Raciocinio Clinico: Integrando os Dados da core
Avaliacao", onde aprenderemos a sintetizar todas as « Livros de Cinesiologia e Biomecanica

informacdes coletadas para formular um

e Plataformas de Videos Educacionais

diagnodstico funcional e um plano de intervencao

eficaz.

O

NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatorias/legais/técnicas desta aula estao atualizadas até
2025. Consulte sempre fontes oficiais para verificar alteracodes.



