
Aula 2 – Bases da Cinesiologia e 
Biomecânica Aplicada
Olá! Seja bem-vindo(a) à Aula 2 do nosso Curso de Treinamento Funcional. Sei que o dia pode ter sido longo, 
mas a jornada de aprendizado que começa agora é um investimento valioso no seu futuro profissional e 
acadêmico. Esta aula é um pilar fundamental para quem busca não apenas cumprir horas complementares ou 
obter um certificado para concursos, mas, acima de tudo, para quem deseja realmente entender o corpo 
humano em movimento e aplicar esse conhecimento de forma prática e eficaz.

Imagine-se como um arquiteto do movimento. Para construir uma estrutura sólida e eficiente, você precisa 
conhecer os materiais, as forças envolvidas e como cada peça se encaixa. No corpo humano, essa 
"arquitetura" é a cinesiologia e a biomecânica. Sem essa base, é como tentar montar um quebra-cabeça 
complexo sem olhar a imagem de referência: você pode até conseguir, mas com muito mais esforço e menos 
precisão. Nosso objetivo aqui é desvendar esses conceitos de forma clara e aplicável, transformando sua 
percepção sobre o movimento.

Ao final desta aula, você será capaz de identificar os planos e eixos de movimento, compreender a função 
das principais articulações, diferenciar cadeias cinéticas abertas e fechadas, analisar a aplicação das 
alavancas biomecânicas e, o mais importante, aplicar essa análise aos movimentos fundamentais do dia a dia 
e do treinamento. Prepare-se para ver o corpo humano sob uma nova ótica, conectando a teoria à prática de 
maneira intuitiva e poderosa.

Esta aula é a sua ponte entre o conhecimento teórico e a aplicação prática no mundo do treinamento 
funcional. Vamos explorar desde os fundamentos mais básicos, como os "mapas" do movimento (planos e 
eixos), até a complexidade de como nosso corpo interage com as forças, otimizando cada gesto. Você verá 
como conceitos que parecem distantes da sua realidade podem ser a chave para entender por que um 
agachamento é mais eficaz de uma forma do que de outra, ou como prevenir lesões.



Desvendando o Mapa do Movimento: 
Planos e Eixos
Você já parou para pensar como descrevemos um movimento? 
Não basta dizer "ele levantou o braço". Para um profissional do 
movimento, essa descrição é vaga. Precisamos de um sistema 
de coordenadas, um mapa, para entender exatamente onde e 
como o movimento acontece. É aqui que entram os planos e 
eixos de movimento, as ferramentas essenciais para 
"desenhar" e analisar cada gesto do corpo humano. Sem eles, 
seria como tentar dar direções em uma cidade sem nomes de 
ruas ou pontos de referência.

Imagine que o corpo humano é um globo terrestre, e os planos 
e eixos são as linhas imaginárias que nos ajudam a navegar por 
ele. Eles nos dão uma referência tridimensional, permitindo que 
descrevamos o movimento de forma padronizada e universal. 
Essa padronização é crucial para a comunicação entre 
profissionais da saúde e do esporte, garantindo que todos 
falem a mesma "língua" ao analisar um exercício ou uma 
disfunção. É a base para qualquer avaliação funcional precisa.

Vamos mergulhar nesses conceitos, começando pelos planos. Pense neles como paredes de vidro que 
dividem o corpo. O primeiro é o Plano Sagital, que divide o corpo em metades direita e esquerda. Todos os 
movimentos que acontecem para frente e para trás, como uma caminhada, um agachamento ou um bíceps 
curl, ocorrem nesse plano. É como se você estivesse se movendo dentro de um corredor estreito, onde só 
pode ir para frente ou para trás.

Conectado a cada plano, temos um eixo que é perpendicular a ele. Para o Plano Sagital, o eixo é o Eixo 
Látero-Lateral (ou Frontal), que atravessa o corpo de um lado para o outro. Pense em um espeto de 
churrasco atravessando seu corpo de ombro a ombro. Os movimentos no plano sagital giram em torno desse 
eixo. Por exemplo, ao fazer um agachamento, seu corpo "dobra" para frente e para trás, girando em torno de 
um eixo imaginário que passa pelos seus quadris.



Os Três Planos de Movimento

Plano Sagital
Divisão: Direita e Esquerda

Eixo: Látero-Lateral

Movimentos: Flexão, 
Extensão, Agachamento, 
Caminhada

Plano Frontal (Coronal)
Divisão: Anterior e Posterior

Eixo: Antero-Posterior

Movimentos: Abdução, 
Adução, Elevação Lateral

Plano Transverso 
(Horizontal)
Divisão: Superior e Inferior

Eixo: Longitudinal

Movimentos: Rotação, Torção, 
Giro

A seguir, temos o Plano Frontal (ou Coronal), que divide o corpo em metades anterior (frente) e posterior 
(costas). Os movimentos que ocorrem nesse plano são aqueles que nos afastam ou nos aproximam da linha 
média do corpo, como abrir os braços para um lado e para o outro (abdução e adução) ou fazer um 
movimento lateral com a perna. Imagine que você está preso entre duas paredes que se movem, uma na sua 
frente e outra atrás de você, permitindo apenas movimentos para os lados.

O eixo correspondente ao Plano Frontal é o Eixo Antero-Posterior (ou Sagital), que atravessa o corpo da 
frente para trás. Se você estivesse deitado de costas e um espeto de churrasco o atravessasse do umbigo até 
as costas, os movimentos laterais girariam em torno desse eixo imaginário. Pense em um polichinelo: seus 
braços e pernas se movem para os lados, girando em torno desse eixo imaginário.

Por fim, o Plano Transverso (ou Horizontal) divide o corpo em metades superior e inferior. Todos os 
movimentos de rotação, como girar o tronco para olhar para trás ou rodar o braço para abrir uma porta, 
acontecem nesse plano. É como se você estivesse em uma mesa giratória, e seu corpo pudesse girar sobre si 
mesmo.

O eixo associado ao Plano Transverso é o Eixo Longitudinal (ou Vertical), que atravessa o corpo de cima para 
baixo, como um poste que passa pela sua cabeça e sai pelos seus pés. A rotação do tronco, por exemplo, 
ocorre em torno desse eixo. Entender esses planos e eixos não é apenas teoria; é a base para você identificar 
desequilíbrios, planejar exercícios que trabalhem em todas as dimensões e otimizar o desempenho dos seus 
futuros clientes.

Plano de Movimento Divisão do Corpo Eixo Correspondente Exemplos de 
Movimentos

Sagital Direita e Esquerda Látero-Lateral Flexão, Extensão, 
Agachamento, 
Caminhada

Frontal (Coronal) Anterior e Posterior Antero-Posterior Abdução, Adução, 
Elevação Lateral

Transverso 
(Horizontal)

Superior e Inferior Longitudinal Rotação, Torção, Giro



As Articulações: Onde o Movimento 
Acontece
Se os planos e eixos são o mapa, as articulações são as "estradas" e "cruzamentos" onde o movimento 
realmente acontece. Elas são as junções entre dois ou mais ossos, permitindo que nosso esqueleto, que de 
outra forma seria uma estrutura rígida, se mova com fluidez e propósito. Sem articulações, seríamos como 
estátuas. Mas não basta saber que elas existem; é fundamental entender como elas funcionam e quais 
movimentos fisiológicos cada uma permite, pois isso impacta diretamente a forma como planejamos e 
executamos os exercícios.

Pense nas articulações como dobradiças, pivôs ou esferas, cada uma com um design específico para uma 
função. Algumas permitem grande amplitude de movimento, como o ombro, enquanto outras são mais 
estáveis e limitadas, como as articulações da coluna vertebral. Essa diversidade é o que nos permite realizar 
desde movimentos delicados, como escrever, até gestos potentes, como arremessar uma bola. Compreender 
essa funcionalidade é o primeiro passo para otimizar o desempenho e prevenir lesões.

Ombro - Articulação Esferoide
Permite movimentos em todos os três planos: 
flexão/extensão (sagital), abdução/adução (frontal) e 
rotação interna/externa (transverso). É por isso que 
podemos levantar o braço para frente, para o lado ou 
girá-lo em um círculo. Sua complexidade, porém, 
também a torna mais suscetível a lesões se não for 
bem treinada e estabilizada.

Quadril - Articulação Esferoide
Outra articulação esferoide, com movimentos 
semelhantes aos do ombro, mas com maior 
estabilidade devido à sua estrutura mais profunda e 
aos ligamentos robustos. Permite flexão/extensão, 
abdução/adução e rotação. A saúde do quadril é vital 
para a locomoção e para a execução de muitos 
exercícios funcionais.

Vamos começar pelas articulações que permitem grande liberdade. O Ombro é um exemplo clássico de 
articulação esferoide (bola e soquete), permitindo movimentos em todos os três planos: flexão/extensão 
(sagital), abdução/adução (frontal) e rotação interna/externa (transverso). É por isso que podemos levantar o 
braço para frente, para o lado ou girá-lo em um círculo. Sua complexidade, porém, também a torna mais 
suscetível a lesões se não for bem treinada e estabilizada.

O Quadril é outra articulação esferoide, com movimentos semelhantes aos do ombro, mas com maior 
estabilidade devido à sua estrutura mais profunda e aos ligamentos robustos. Ele permite flexão/extensão, 
abdução/adução e rotação. Pense em um chute de futebol ou em um agachamento profundo; ambos 
dependem da mobilidade e estabilidade do quadril. A saúde do quadril é vital para a locomoção e para a 
execução de muitos exercícios funcionais.



Tipos de Articulações e Seus Movimentos
Articulações em Dobradiça

As articulações do joelho e cotovelo são exemplos 
de articulações em dobradiça (gínglimo), que 
permitem principalmente movimentos em um único 
plano: flexão e extensão no plano sagital. O joelho, 
embora predominantemente uma dobradiça, possui 
uma pequena capacidade de rotação quando 
flexionado, o que é crucial para a sua função e 
estabilidade.

Entender essa limitação é vital para evitar 
movimentos que coloquem estresse indevido sobre 
elas, como rotações forçadas no joelho durante um 
agachamento.

A coluna vertebral é um conjunto complexo de articulações que, individualmente, permitem movimentos 
limitados, mas em conjunto, oferecem uma grande amplitude de flexão, extensão, inclinação lateral e rotação. 
Sua estabilidade é fundamental para a transmissão de força e para a proteção da medula espinhal. No 
treinamento funcional, a mobilidade controlada e a estabilidade da coluna são prioridades, pois ela é o centro 
de muitos movimentos compostos.

Por fim, as articulações do tornozelo e punho são cruciais para a interação com o ambiente. O tornozelo, por 
exemplo, permite a dorsiflexão e a plantiflexão (movimentos para cima e para baixo do pé), essenciais para a 
caminhada, corrida e agachamento. O punho, por sua vez, permite flexão, extensão, desvio radial e ulnar, e 
circundução, sendo vital para a manipulação de objetos e para a estabilização em exercícios de apoio.

Compreender os movimentos fisiológicos de cada articulação é como ter um manual de instruções para o 
corpo. Isso permite que você identifique quando uma articulação está restrita, quando há compensações em 
outras áreas e como prescrever exercícios que respeitem e otimizem a função natural do corpo. É a base para 
uma avaliação de movimento eficaz, como a que veremos mais adiante com o Functional Movement Screen 
(FMS).

Articulação Tipo Principais Movimentos 
Fisiológicos

Relevância no Treinamento

Ombro Esferoide Flexão, Extensão, Abdução, 
Adução, Rotação

Mobilidade e Estabilidade 
para movimentos de 
empurrar/puxar

Quadril Esferoide Flexão, Extensão, Abdução, 
Adução, Rotação

Base para locomoção, 
agachamentos, 
levantamentos

Joelho Gínglimo Flexão, Extensão (pequena 
rotação)

Suporte de peso, absorção 
de impacto, propulsão

Cotovelo Gínglimo Flexão, Extensão Movimentos de puxar e 
empurrar com os braços

Coluna Múltiplas Flexão, Extensão, Inclinação, 
Rotação

Estabilidade central, 
transmissão de força



Cadeias Cinéticas: A Orquestra do 
Movimento
Agora que entendemos os "mapas" (planos e eixos) e os "cruzamentos" (articulações), é hora de ver como 
tudo isso trabalha em conjunto. O corpo humano raramente move uma única articulação isoladamente. Em 
vez disso, os movimentos são o resultado de uma sequência coordenada de ações articulares e musculares, 
que chamamos de cadeias cinéticas. Pense em uma orquestra: cada músico (articulação/músculo) tem sua 
parte, mas a melodia (movimento) só surge quando todos tocam em harmonia e sequência.

A compreensão das cadeias cinéticas é fundamental porque ela nos tira da visão isolada do músculo e nos 
leva para uma perspectiva mais holística e funcional do movimento. Em vez de pensar em "treinar o bíceps", 
começamos a pensar em "treinar o movimento de puxar", que envolve não só o bíceps, mas também o ombro, 
a escápula, o tronco e até as pernas, dependendo do contexto. Essa é a essência do treinamento funcional: 
preparar o corpo para as demandas da vida real, que são sempre multiarticulares.

Cadeia Cinética Aberta (CCA)
A extremidade distal do segmento (mão ou pé) 
está livre para se mover no espaço. Imagine 
chutar uma bola: seu pé está livre para se mover e 
acelerar no ar. Outros exemplos incluem um 
bíceps curl (mão livre) ou uma extensão de joelho 
em máquina (pé livre).

Cadeia Cinética Fechada (CCF)
A extremidade distal do segmento (mão ou pé) 
está fixa ou em contato com uma superfície 
estável. Pense em um agachamento: seus pés 
estão fixos no chão. Quando você flexiona os 
joelhos e quadris, o tornozelo também se ajusta, e 
o tronco se inclina.

Existem dois tipos principais de cadeias cinéticas: Cadeia Cinética Aberta (CCA) e Cadeia Cinética Fechada 
(CCF). A diferença é simples, mas crucial. Na CCA, a extremidade distal do segmento (mão ou pé) está livre 
para se mover no espaço. Imagine chutar uma bola: seu pé está livre para se mover e acelerar no ar. Outros 
exemplos incluem um bíceps curl (mão livre) ou uma extensão de joelho em máquina (pé livre).

A principal característica da CCA é que o movimento de uma articulação não afeta diretamente o movimento 
de outras articulações na cadeia de forma previsível e estável. Isso permite um maior grau de isolamento 
muscular, o que pode ser útil para reabilitação específica ou para hipertrofia. No entanto, a estabilidade é 
geralmente menor, pois não há um ponto fixo para a extremidade distal.



Comparando Cadeias Cinéticas

Cadeia Cinética Aberta

Extremidade livre no espaço

Movimento isolado, menos interdependente

Menor estabilidade

Específica para certos movimentos

Cadeia Cinética Fechada

Extremidade fixa ou em contato

Movimento interdependente, coativação

Maior estabilidade

Mais próxima do dia a dia

Em contraste, na Cadeia Cinética Fechada (CCF), a extremidade distal do segmento (mão ou pé) está fixa ou 
em contato com uma superfície estável, e o movimento de uma articulação na cadeia afeta diretamente as 
outras. Pense em um agachamento: seus pés estão fixos no chão. Quando você flexiona os joelhos e quadris, 
o tornozelo também se ajusta, e o tronco se inclina. Todas as articulações trabalham em conjunto e de forma 
interdependente.

Exercícios em CCF, como flexões de braço, agachamentos, levantamentos terra ou remadas com os pés no 
chão, são geralmente mais funcionais e se assemelham mais aos movimentos do dia a dia e do esporte. Eles 
promovem maior coativação muscular (músculos trabalhando em conjunto), melhoram a estabilidade articular 
e a propriocepção (percepção da posição do corpo no espaço). Por isso, são amplamente utilizados no 
treinamento funcional e na reabilitação.

A escolha entre CCA e CCF depende do objetivo. Para um atleta que precisa de potência em um chute (CCA), 
o treino específico pode envolver movimentos de cadeia aberta. Para alguém que busca melhorar a 
capacidade de levantar objetos do chão (CCF), o agachamento e o levantamento terra são essenciais. A 
neurociência aplicada nos mostra que o cérebro aprende movimentos, não músculos isolados. Treinar em 
cadeias cinéticas, especialmente as fechadas, otimiza a conexão mente-músculo e a coordenação 
intermuscular, preparando o corpo para desafios reais.

Característica Cadeia Cinética Aberta (CCA) Cadeia Cinética Fechada (CCF)

Extremidade Distal Livre no espaço Fixa ou em contato com superfície

Movimento Articular Isolado, menos interdependente Interdependente, coativação

Estabilidade Menor Maior

Funcionalidade Específica (ex: chutar) Mais próxima do dia a dia (ex: 
agachar)

Exemplos Bíceps curl, extensão de joelho em 
máquina, chute

Agachamento, flexão de braço, 
levantamento terra, remada



Alavancas Biomecânicas: Otimizando a 
Força do Corpo
Você já usou uma alavanca para mover algo pesado? Uma barra de ferro para levantar uma pedra, por 
exemplo. O corpo humano é uma máquina cheia de alavancas naturais, onde nossos ossos atuam como 
barras rígidas, as articulações como pontos de apoio (fulcro) e os músculos geram a força (potência) para 
mover uma carga (resistência). Compreender as alavancas biomecânicas é fundamental para otimizar a 
força, entender a eficiência dos movimentos e até mesmo para prevenir lesões.

A beleza das alavancas no corpo humano reside na sua capacidade de multiplicar a força ou a velocidade. 
Nem sempre queremos a maior força; às vezes, a velocidade é mais importante, como em um arremesso. A 
forma como nossos músculos se inserem nos ossos e a distância desses pontos em relação às articulações 
determinam a eficiência mecânica de cada movimento. É como ter diferentes marchas em uma bicicleta: 
algumas para subir ladeiras (mais força), outras para ganhar velocidade em terreno plano.

01

Primeira Classe (P-F-R)
O fulcro posicionado entre a 
potência e a resistência. Pense em 
uma gangorra. No corpo humano, 
um exemplo clássico é o 
movimento de extensão da cabeça 
sobre a coluna cervical, onde a 
articulação atlanto-occipital 
(pescoço) é o fulcro, os músculos 
da nuca (potência) puxam para 
baixo, e o peso da cabeça 
(resistência) está na frente.

02

Segunda Classe (F-R-P)
A resistência localizada entre o 
fulcro e a potência. Pense em um 
carrinho de mão. No corpo, um 
exemplo é a elevação do calcanhar 
(plantiflexão), como ao ficar na 
ponta dos pés. O fulcro são as 
articulações metatarsofalangeanas 
(base dos dedos), a resistência é o 
peso do corpo que passa pelo 
tornozelo, e a potência vem dos 
músculos da panturrilha.

03

Terceira Classe (F-P-R)
A potência localizada entre o fulcro 
e a resistência. Esta é a alavanca 
mais comum no corpo humano. 
Um exemplo clássico é o bíceps 
curl. O fulcro é a articulação do 
cotovelo, a potência é a inserção 
do bíceps no antebraço, e a 
resistência é o peso do halter na 
mão.

Existem três classes de alavancas, classificadas pela posição relativa do fulcro (F), da força de potência (P) e 
da força de resistência (R).



Classes de Alavancas no Corpo Humano
A Alavanca de Primeira Classe tem o fulcro posicionado entre a potência e a resistência (P-F-R ou R-F-P). 
Pense em uma gangorra. No corpo humano, um exemplo clássico é o movimento de extensão da cabeça 
sobre a coluna cervical, onde a articulação atlanto-occipital (pescoço) é o fulcro, os músculos da nuca 
(potência) puxam para baixo, e o peso da cabeça (resistência) está na frente. Essa alavanca pode ser usada 
para equilibrar forças ou para ganhar força ou amplitude, dependendo da distância dos braços de alavanca.

A Alavanca de Segunda Classe tem a resistência localizada entre o fulcro e a potência (F-R-P). Pense em um 
carrinho de mão. No corpo, um exemplo é a elevação do calcanhar (plantiflexão), como ao ficar na ponta dos 
pés. O fulcro são as articulações metatarsofalangeanas (base dos dedos), a resistência é o peso do corpo 
que passa pelo tornozelo, e a potência vem dos músculos da panturrilha que se inserem no calcanhar. Essa 
alavanca é projetada para ganhar força, permitindo mover grandes cargas com menos esforço muscular.

Por fim, a Alavanca de Terceira Classe tem a potência localizada entre o fulcro e a resistência (F-P-R). Esta é 
a alavanca mais comum no corpo humano. Um exemplo clássico é o bíceps curl. O fulcro é a articulação do 
cotovelo, a potência é a inserção do bíceps no antebraço, e a resistência é o peso do halter na mão. Embora 
exija mais força muscular para mover a resistência, essa alavanca é extremamente eficiente para gerar grande 
amplitude de movimento e velocidade na extremidade distal. É por isso que podemos mover nossas mãos e 
pés rapidamente.

Entender as alavancas nos ajuda a otimizar a execução dos exercícios. Por exemplo, ao fazer um 
levantamento terra, a posição da barra em relação ao corpo afeta os braços de alavanca e, 
consequentemente, a carga sobre a coluna. Pequenos ajustes na técnica podem reduzir o estresse em certas 
articulações e aumentar a eficiência do movimento. Essa análise biomecânica é crucial para a periodização 
ondulatória, onde a manipulação da intensidade e do volume de treino pode ser ajustada não só pelo peso, 
mas também pela alavanca utilizada no exercício.

Classe de 
Alavanca

Posição (F-P-R) Exemplo no Corpo Humano Vantagem Mecânica

Primeira Classe F entre P e R Extensão da cabeça Equilíbrio, força ou 
amplitude

Segunda Classe R entre F e P Elevação do calcanhar Ganho de Força

Terceira Classe P entre F e R Bíceps curl, Agachamento Ganho de Amplitude e 
Velocidade



Análise de Movimentos Fundamentais: A 
Base do Treinamento Funcional
Até agora, exploramos os componentes do movimento: os mapas (planos e eixos), os cruzamentos 
(articulações) e as ferramentas (alavancas). Agora, vamos juntar tudo isso para analisar os movimentos 
fundamentais que são a espinha dorsal do treinamento funcional e da nossa vida diária. Agachar, empurrar, 
puxar, levantar e girar não são apenas exercícios de academia; são padrões de movimento intrínsecos à nossa 
existência, desde pegar algo no chão até carregar compras. Dominá-los é dominar a funcionalidade do corpo.

A análise desses movimentos vai além de simplesmente "fazer o exercício". Ela envolve entender a sequência 
de ativação muscular, a coordenação articular, a estabilidade necessária e como o corpo se adapta a 
diferentes cargas e ambientes. É como aprender a dirigir: você não apenas move o volante, mas coordena 
pedais, espelhos e a percepção do ambiente. No movimento, essa coordenação é orquestrada pelo sistema 
nervoso central, um conceito que a neurociência aplicada tem explorado profundamente, otimizando a 
conexão mente-músculo.

Vamos começar com o Agachar. Este é talvez o movimento mais fundamental de todos. Pense em sentar e 
levantar de uma cadeira, pegar algo no chão ou até mesmo ir ao banheiro. O agachamento envolve a flexão 
dos quadris, joelhos e tornozelos, com o tronco mantendo uma postura ereta. É um movimento de cadeia 
cinética fechada, onde a estabilidade do core é crucial. Um agachamento bem executado distribui a carga 
uniformemente e fortalece grandes grupos musculares, enquanto um agachamento mal executado pode 
sobrecarregar joelhos e coluna.

A análise do agachamento envolve observar a profundidade, a posição dos joelhos (evitando que "caiam" 
para dentro), a curvatura da coluna e a distribuição do peso nos pés. Ferramentas como o Functional 
Movement Screen (FMS) utilizam o agachamento como um dos testes primários para identificar disfunções e 
assimetrias, revelando onde o corpo pode ter limitações de mobilidade ou estabilidade.

Agachar
O movimento mais fundamental 
de todos. Envolve a flexão dos 
quadris, joelhos e tornozelos, 
com o tronco mantendo uma 

postura ereta. É um movimento 
de cadeia cinética fechada, 

onde a estabilidade do core é 
crucial.

Empurrar
Envolve a extensão dos 
cotovelos e ombros, com a 
ativação dos músculos do peito, 
ombros e tríceps. Pode ser 
realizado em diferentes planos: 
para frente, para cima ou para 
baixo.

Puxar
Fundamental para nossa 
interação com o ambiente. 
Envolve a flexão dos cotovelos 
e a adução/extensão dos 
ombros, ativando os músculos 
das costas, bíceps e ombros.

Levantar
Uma combinação poderosa de 
agachar e puxar, com foco 
especial na segurança da 
coluna. Exige coordenação 
precisa entre quadris, joelhos e 
coluna.

Girar
Muitas vezes negligenciado, 

mas essencial para a 
funcionalidade diária e 

esportiva. Envolve a rotação da 
coluna vertebral, quadris e 

ombros.



Movimentos de Empurrar e Puxar

Movimento de Empurrar

O movimento de Empurrar é igualmente vital. Pense 
em empurrar uma porta, um carrinho de 
supermercado, ou fazer uma flexão de braço. Este 
movimento envolve a extensão dos cotovelos e 
ombros, com a ativação dos músculos do peito, 
ombros e tríceps. Pode ser realizado em diferentes 
planos: empurrar para frente (supino), para cima 
(desenvolvimento de ombros) ou para baixo (flexão 
de braço). Cada variação exige uma coordenação 
específica e ativação muscular diferenciada.

Movimento de Puxar

Em contrapartida, o movimento de Puxar é 
fundamental para a nossa interação com o 
ambiente. Pense em abrir uma porta, levantar uma 
mochila ou fazer uma remada. Este movimento 
envolve a flexão dos cotovelos e a adução/extensão 
dos ombros, ativando os músculos das costas 
(latíssimo do dorso, romboides), bíceps e ombros. 
Assim como o empurrar, pode ser realizado em 
diferentes direções: puxar na horizontal (remada) ou 
na vertical (barra fixa, puxada alta).

A eficiência no empurrar depende da estabilidade do tronco e da escápula. Se o core não estiver engajado, a 
força pode se dissipar, e a coluna pode ser sobrecarregada. No treinamento, variações de empurrar são 
essenciais para fortalecer a parte superior do corpo e melhorar a capacidade de gerar força explosiva, como 
em um soco ou arremesso.

A força de puxar é crucial para a saúde da coluna e para o equilíbrio muscular em relação aos movimentos de 
empurrar. Muitas pessoas têm músculos do peito e ombros anteriores mais fortes devido ao estilo de vida 
moderno (sentado, digitando), o que pode levar a desequilíbrios posturais. O treinamento de puxada ajuda a 
corrigir isso, fortalecendo a parte posterior do corpo e promovendo uma postura mais ereta e saudável.

Dica Prática: Para cada movimento de empurrar que você faz, procure fazer dois movimentos de 
puxar. Isso ajuda a manter o equilíbrio muscular e prevenir desequilíbrios posturais comuns na vida 
moderna.



Movimentos de Levantar e Girar
O movimento de Levantar é uma combinação poderosa de agachar e puxar, com um foco especial na 
segurança da coluna. Pense em levantar uma caixa do chão ou um peso na academia (como o levantamento 
terra). Este movimento exige uma coordenação precisa entre os quadris, joelhos e coluna, com o objetivo de 
levantar uma carga do chão para uma posição mais alta, utilizando a força das pernas e glúteos, e não da 
coluna lombar.

A chave para um levantamento seguro e eficaz é manter a coluna neutra e usar os músculos mais fortes do 
corpo – os glúteos e as pernas – para gerar a força. É um movimento que exige grande consciência corporal e 
controle motor, e é frequentemente avaliado em testes de força e funcionalidade. A periodização ondulatória 
pode ser aplicada aqui, variando a intensidade e o volume dos levantamentos para otimizar a adaptação e 
evitar o platô.

Coluna Neutra
Manter as curvaturas naturais 
da coluna durante o 
levantamento é fundamental 
para a segurança e eficiência 
do movimento.

Força dos Glúteos
Os glúteos são os músculos 
mais poderosos do corpo e 
devem ser os principais 
geradores de força no 
levantamento.

Estabilidade do Core
O core atua como um cinto 
natural, estabilizando a coluna 
durante o movimento de 
levantamento.

Finalmente, o movimento de Girar (ou rotação) é muitas vezes negligenciado, mas é essencial para a 
funcionalidade diária e esportiva. Pense em virar o tronco para pegar algo no banco de trás do carro, 
arremessar uma bola ou dar um soco. Este movimento envolve a rotação da coluna vertebral, quadris e 
ombros, e é crucial para a geração de potência em muitos esportes.

A rotação exige uma combinação de mobilidade e estabilidade. A coluna torácica (parte média das costas) 
deve ter boa mobilidade para girar, enquanto a coluna lombar (parte inferior das costas) e os quadris devem 
ser estáveis para proteger a coluna. O treinamento de rotação, muitas vezes com cabos ou medicine balls, 
ajuda a fortalecer os músculos oblíquos e a melhorar a coordenação entre a parte superior e inferior do corpo, 
preparando o corpo para movimentos dinâmicos e explosivos.

Dominar esses movimentos fundamentais é a base para qualquer programa de treinamento funcional eficaz. 
Eles são os blocos de construção para movimentos mais complexos e a chave para uma vida com menos dor 
e mais capacidade.



Neurociência Aplicada: A Mente no 
Comando do Movimento
Até agora, falamos sobre o corpo como uma máquina biomecânica. Mas quem opera essa máquina? É o 
nosso Sistema Nervoso Central (SNC). A Neurociência Aplicada ao movimento nos lembra que não 
treinamos músculos isolados; treinamos o cérebro para controlar o movimento. A conexão mente-músculo 
não é apenas um conceito místico de fisiculturistas; é uma realidade neurofisiológica que pode otimizar 
drasticamente os resultados do treinamento.

Imagine que seu cérebro é o maestro de uma orquestra complexa. Ele não apenas dá as notas (comandos 
musculares), mas também ouve o feedback (propriocepção, equilíbrio) e ajusta a melodia (movimento) em 
tempo real. Quando você se concentra em sentir o músculo trabalhando durante um exercício, você está 
fortalecendo as vias neurais que conectam seu cérebro a esse músculo, tornando o movimento mais eficiente 
e controlado. Isso é especialmente relevante para estudantes e profissionais que buscam otimizar a 
performance e a reabilitação.

Conexão Mente-Músculo
A prática consciente e a atenção 
plena durante o exercício 
aumentam o recrutamento de 
fibras musculares e melhoram a 
coordenação intermuscular. Em 
vez de apenas "levantar o peso", 
pense em "contrair o glúteo para 
estender o quadril" durante um 
agachamento.

Plasticidade Neural
A capacidade do cérebro de se 
adaptar e reorganizar suas 
conexões em resposta à 
experiência. O treinamento 
funcional, que desafia o corpo em 
múltiplos planos, estimula essa 
plasticidade, melhorando 
coordenação, equilíbrio e 
agilidade.

Aprendizado Motor
O cérebro aprende padrões de 
movimento através da repetição 
consciente e variada. Quanto mais 
diversificado o treinamento, mais 
versátil se torna o sistema nervoso 
em controlar diferentes 
movimentos.

A otimização da conexão mente-músculo envolve a prática consciente e a atenção plena durante o exercício. 
Em vez de apenas "levantar o peso", pense em "contrair o glúteo para estender o quadril" durante um 
agachamento. Essa intencionalidade aumenta o recrutamento de fibras musculares e melhora a coordenação 
intermuscular. É por isso que a qualidade do movimento muitas vezes supera a quantidade de peso levantado, 
especialmente em fases iniciais de aprendizado ou reabilitação.

Outro conceito importante da neurociência é a plasticidade neural: a capacidade do cérebro de se adaptar e 
reorganizar suas conexões em resposta à experiência. O treinamento de movimento funcional, que desafia o 
corpo em múltiplos planos e com diferentes padrões, estimula essa plasticidade, melhorando a coordenação, 
o equilíbrio e a agilidade. É como ensinar o cérebro a aprender novas "danças" e se tornar mais versátil.



Avaliação Funcional do Movimento (FMS) 
e Periodização Ondulatória
Conectando a teoria à prática, a Avaliação Funcional do Movimento (FMS) é um sistema de triagem que se 
alinha perfeitamente com a neurociência aplicada e a análise de movimentos fundamentais. O FMS não é um 
diagnóstico, mas uma ferramenta para identificar limitações de mobilidade e estabilidade, assimetrias e 
padrões de movimento disfuncionais antes que eles se tornem lesões ou limitem o desempenho. É como fazer 
um check-up preventivo no seu carro antes de uma longa viagem.

01

Agachamento Profundo
Avalia a mobilidade dos tornozelos, 
joelhos, quadris e coluna torácica, 
além da estabilidade do core e dos 
ombros.

02

Passada em Linha
Testa o equilíbrio dinâmico, a 
estabilidade do core e a 
coordenação entre membros 
superiores e inferiores.

03

Mobilidade do Ombro
Examina a flexibilidade e 
mobilidade das articulações do 
ombro e da coluna torácica.

04

Elevação da Perna Estendida
Avalia a flexibilidade dos isquiotibiais e a estabilidade 
do core.

05

Estabilidade Rotacional
Testa a capacidade de transferir energia através do 
core durante movimentos rotacionais.

O FMS avalia sete padrões de movimento fundamentais, incluindo o agachamento profundo, a passada em 
linha e a mobilidade do ombro. Ao pontuar esses movimentos, o profissional pode criar um perfil de risco e 
desenvolver um programa de treinamento corretivo personalizado, focando nas fraquezas identificadas. Isso 
garante que o treinamento seja seguro e eficaz, construindo uma base sólida de movimento antes de 
adicionar cargas ou complexidade. Para candidatos a concursos que exigem aptidão física, entender o FMS 
pode ser um diferencial na preparação.

Por fim, a Periodização Ondulatória é uma tendência no planejamento de treino que se beneficia 
enormemente da compreensão da biomecânica e da neurociência. Diferente da periodização linear, que 
aumenta a intensidade gradualmente ao longo do tempo, a periodização ondulatória varia o volume e a 
intensidade do treino com mais frequência (diariamente, semanalmente), otimizando a adaptação e evitando 
platôs.
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Imagine que você está cozinhando: em vez de sempre aumentar o fogo, você ajusta a temperatura para 
cozinhar diferentes ingredientes no tempo certo. No treino, isso significa que em um dia você pode focar em 
força (alta intensidade, baixo volume), no outro em potência (intensidade moderada, velocidade máxima) e em 
outro em resistência (baixa intensidade, alto volume). Essa variação constante desafia o sistema nervoso de 
diferentes maneiras, promovendo adaptações mais completas e sustentáveis, e reduzindo o risco de 
overtraining e lesões. É uma abordagem inteligente para o treinamento, que reconhece a complexidade do 
corpo humano e sua capacidade de adaptação.



Consolidação e Próximos Passos
Chegamos ao fim de uma jornada intensa, mas fundamental, pelas Bases da Cinesiologia e Biomecânica 
Aplicada. Vimos que o corpo humano é uma máquina complexa e fascinante, onde cada movimento é uma 
orquestra de planos, eixos, articulações, alavancas e, acima de tudo, a inteligência do nosso sistema nervoso 
central. Compreender esses fundamentos não é apenas teoria; é a chave para otimizar o desempenho, 
prevenir lesões e, em última análise, melhorar a qualidade de vida.

Analise os movimentos diários e de treino sob a ótica dos planos e eixos
Observe como cada movimento se encaixa nos três planos de movimento e identifique os eixos de 
rotação envolvidos.

Observe como suas articulações se movem e se há restrições
Identifique limitações de mobilidade ou estabilidade que possam estar afetando a qualidade do 
movimento.

Identifique se um exercício é de cadeia cinética aberta ou fechada
Compreenda as implicações funcionais de cada tipo de cadeia para o treinamento específico.

Pense nas alavancas envolvidas em cada movimento
Use o conhecimento das alavancas biomecânicas para otimizar a força e eficiência dos exercícios.

Conecte sua mente ao movimento
Busque a qualidade em cada repetição, fortalecendo a conexão mente-músculo através da prática 
consciente.

Em prática: Aplique esses conceitos em sua rotina diária. Observe como você se move, identifique 
padrões e trabalhe para otimizar cada gesto. A teoria só ganha vida quando aplicada na prática!



Autoavaliação
1. Qual plano de movimento divide o corpo em metades superior e inferior, e qual eixo está associado a ele?

a) Plano Sagital e Eixo Látero-Lateral.

b) Plano Frontal e Eixo Antero-Posterior.

c) Plano Transverso e Eixo Longitudinal.

d) Plano Coronal e Eixo Vertical.

2. Um exercício de bíceps curl, onde a mão está livre para se mover no espaço, é um exemplo de qual tipo 
de cadeia cinética?

a) Cadeia Cinética Fechada, pois o cotovelo é o fulcro.

b) Cadeia Cinética Aberta, pois a extremidade distal está livre.

c) Cadeia Cinética Mista, pois envolve múltiplas articulações.

d) Cadeia Cinética Estática, pois não há deslocamento do corpo.

3. No movimento de elevação do calcanhar (ficar na ponta dos pés), qual classe de alavanca é 
predominantemente utilizada?

a) Primeira Classe, com o fulcro entre a potência e a resistência.

b) Segunda Classe, com a resistência entre o fulcro e a potência.

c) Terceira Classe, com a potência entre o fulcro e a resistência.

d) Nenhuma das anteriores, pois não é um movimento de alavanca.

4. A Avaliação Funcional do Movimento (FMS) é primariamente utilizada para:

a) Diagnosticar lesões musculares específicas.

b) Identificar limitações de mobilidade e estabilidade em padrões de movimento.

c) Medir a força máxima de um indivíduo.

d) Prescrever dietas personalizadas para atletas.

5. Explique a importância da neurociência aplicada no treinamento funcional, considerando a conexão 
mente-músculo e a plasticidade neural. (Resposta esperada: 3-5 linhas)

Reflita sobre suas respostas antes de verificar o gabarito na próxima seção. A autoavaliação é uma 
ferramenta poderosa para consolidar o aprendizado!

Gabarito:

c) Plano Transverso e Eixo Longitudinal.1.

b) Cadeia Cinética Aberta, pois a extremidade distal está livre.2.

b) Segunda Classe, com a resistência entre o fulcro e a potência.3.

b) Identificar limitações de mobilidade e estabilidade em padrões de movimento.4.

Resposta esperada: A neurociência aplicada destaca que o treinamento funcional não visa apenas 
músculos, mas o controle do movimento pelo cérebro. A conexão mente-músculo otimiza o recrutamento 
de fibras e a coordenação, enquanto a plasticidade neural permite que o cérebro se adapte e reorganize 
suas vias em resposta a novos padrões de movimento, melhorando a coordenação, equilíbrio e agilidade.

5.



Próximos Passos e Recursos
Próxima Aula

Na Aula 3, mergulharemos ainda mais fundo na relação entre o 
cérebro e o movimento, explorando "O Papel do Sistema 
Nervoso Central no Movimento". Você verá como o SNC 
coordena cada ação, desde o reflexo mais simples até o 
movimento mais complexo, e como podemos otimizar essa 
comunicação para um desempenho ainda melhor.

Recursos Adicionais

Livro: "Cinesiologia Clínica de Brunnstrom" – Para 
aprofundar nos detalhes anatômicos e funcionais.

Artigo Científico: "The Functional Movement Screen: A 
Review of the Literature" – Para entender a base científica 
do FMS.

Vídeos Online: Canais de anatomia e biomecânica (ex: 3D 
Anatomy, Physio Explained) – Para visualização prática dos 
conceitos.

Estude Continuamente
O conhecimento em 
movimento e biomecânica está 
sempre evoluindo. Mantenha-
se atualizado com as últimas 
pesquisas e descobertas.

Pratique a Análise
Aplique os conceitos 
aprendidos observando e 
analisando movimentos no seu 
dia a dia e durante exercícios.

Conecte-se com 
Profissionais
Troque experiências com 
outros profissionais da área 
para enriquecer seu 
conhecimento prático.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 
2025. Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.

Parabéns por completar esta jornada pelas bases da cinesiologia e biomecânica aplicada! Você agora possui 
as ferramentas fundamentais para compreender, analisar e otimizar o movimento humano. Continue aplicando 
esses conceitos e prepare-se para a próxima etapa do seu desenvolvimento profissional.
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