Aula 6: Avaliacao Funcional do Movimento
(FMS) - Parte 2

Desvendando os Segredos do Movimento

Imagine que vocé é um detetive e o corpo do seu aluno (ou o seu proprio) € uma cena de crime complexa. Na
aula anterior, aprendemos a usar as primeiras ferramentas do nosso kit de investigacao do FMS, o
Agachamento Profundo e o Passo por Cima da Barreira. Comecamos a coletar as primeiras pistas sobre como
O COorpo se move, mas a investigacao esta longe de terminar. Ainda existem mistérios a serem desvendados,
padrdes ocultos que, se nao forem descobertos, podem levar a um "crime" futuro: a lesdo ou a estagnacao do
desempenho.

Nesta segunda parte da nossa jornada, vamos aprofundar a analise, utilizando os testes restantes do FMS
para iluminar os cantos mais escuros da nossa competéncia motora. O objetivo nao é apenas coletar dados,
mas aprender a interpretar a historia que esses dados contam. Ao final desta aula, vocé nao sera apenas um
aplicador de testes; vocé sera um tradutor da linguagem do movimento. Sera capaz de ouvir o que 0 corpo
diz através de suas limitagcdes e assimetrias, identificando os verdadeiros "elos fracos" que comprometem
toda a corrente do movimento humano.

Vamos juntos explorar os testes de mobilidade dos ombros, a flexibilidade da cadeia posterior, a estabilidade
do tronco e a capacidade de resistir a rotacées. Mais importante, vamos conectar esses achados com o que
ha de mais atual na neurociéncia, entendendo como a comunicacao entre cérebro e musculo pode ser a
causa raiz de muitas disfuncoes. Esta aula é o passo que faltava para transformar sua avaliagcao em um plano
de treino verdadeiramente individualizado e corretivo.



O Enigma dos Ombros: Mais que
Flexibilidade, uma Questao de Liberdade

Pense por um momento em quantas vezes por dia vocé usa
seus ombros. Ao pegar um objeto em uma prateleira alta, ao
dirigir, ao carregar uma mochila ou até mesmo ao digitar esta
frase. A articulagcdo do ombro € a mais movel do corpo humano,
um verdadeiro prodigio da engenharia bioldgica. No entanto,
essa incrivel liberdade de movimento vem com um preco: uma
necessidade intrinseca de estabilidade e controle motor
preciso. Qualquer pequena restricao pode criar um efeito
domind, afetando desde o seu pescoco até a sua lombar.

Quando avaliamos a mobilidade dos ombros com o FMS, nao
estamos apenas medindo o quao "flexivel" alguém é. Estamos
investigando a qualidade da comunicagao entre o sistema
nervoso central e a complexa rede de musculos que governam
a escapula e o Umero. E como avaliar a qualidade do sinal de
Wi-Fi em uma casa inteligente. Se o sinal € fraco ou
intermitente (controle neuromuscular pobre), os dispositivos
(musculos) nao funcionarao em harmonia, mesmo que
individualmente estejam em perfeito estado.

A dor no ombro muitas vezes nao € o problema original, mas o sintoma de um sinal defeituoso. O teste de

mobilidade de ombros no FMS nos ajuda a identificar essa "qualidade de sinal". Ele exige que o corpo execute
um movimento complexo que combina rotacao, flexao e extensao, tanto da articulacao glenoumeral quanto da

toracica.

Perspectiva Neurociéncia Aplicada

Um aluno que tenta alcancar as costas com
ambas as maos, uma por cima e outra por baixo,
e apresenta uma grande distancia entre elas,
pode nao ter apenas "musculos encurtados". Do
ponto de vista da neurociéncia aplicada, o
cérebro dele pode estar criando uma barreira
protetora, uma espécie de "freio de mao" neural,
por perceber instabilidade ou por falta de um
mapa motor claro para aquela regiao.

Hardware vs Software

O problema, entao, nao esta s6 no "hardware"
(musculos e articulacdes), mas no "software"
(controle motor). Esta distincao € fundamental
para prescrever intervencoes eficazes.




Detalhando o Teste de Mobilidade de
Ombros

Agora que entendemos o "porqué" por tras do teste, vamos ao "como". A beleza do FMS esta em sua
simplicidade e padronizacao. Para este teste, o primeiro passo € medir o comprimento da mao do aluno, do
vinco do punho até a ponta do dedo médio. Essa medida sera nossa referéncia para um posicionamento inicial
justo e individualizado.

01 02 03

Posicionamento Inicial Objetivo do Movimento Sistema de Pontuacao

O aluno ficard em pé, com 0s pés O objetivo é simples: tocar os Se a distancia for menor ou igual
juntos, e tentara alcancar as costas punhos. A pontuacao é baseada na ao comprimento da mao medida
simultaneamente com as duas distancia entre os pontos mais anteriormente, a pontuacao € 3. Se
maos, uma passando por cima do proximos dos punhos cerrados. for de até uma vez e meia o

ombro e a outra por baixo, com 0s comprimento da mao, a pontuacao
punhos cerrados. cai para 2. Qualquer distancia

maior resulta em pontuacao 1.

Analogia da Comunicacao em Equipe: Imagine essa avaliacado como um teste de comunicacao em uma
equipe de trabalho. Uma pontuacao 3 significa que a comunicacao é clara, direta e eficiente. Uma
pontuacao 2 € como uma comunicacao por e-mails que demoram a ser respondidos; a tarefa é feita, mas
com atrasos e possiveis ruidos. Ja a pontuacao 1é como se 0s membros da equipe falassem idiomas
diferentes, resultando em caos e ineficiéncia.

Esse "idioma" do movimento € o que tentamos decifrar, e uma falha aqui nos diz que precisamos trabalhar na
"traducao" e na "clareza da mensagem" (estratégias corretivas) antes de pedir para a equipe (o0 corpo)
realizar projetos mais complexos (exercicios de forca). Isso nos leva a uma questao crucial: o que fazer
quando encontramos uma comunicacao falha? A resposta nao é simplesmente "alongar".



Da Causa Raiz a Solucao: Estrategias
Corretivas para os Ombros

Encontrar uma pontuacao 1 ou 2 no teste de mobilidade de ombros € como receber uma notificacao de erro
no painel do seu carro. A luz acendeu, mas qual é a peca com defeito? A tentacao inicial € atacar o sintoma: a
rigidez. Muitos comecgariam uma rotina de alongamentos passivos para o peitoral ou o latissimo do dorso.
Embora isso possa trazer um alivio temporario, raramente resolve o problema fundamental, que, como vimos,
muitas vezes reside no controle motor e na estabilidade.

A Analogia do Guindaste

Pense na sua coluna toracica como a fundacao de
um guindaste (seus bracos). Se a base do guindaste
e instavel ou esta "travada" em uma posicao, a
lanca (seu braco) ndo conseguira se mover
livremente e com seguranc¢a, nao importa o quao
potente seja seu motor.

Portanto, a primeira estratégia corretiva, seguindo
as tendéncias de foco em recuperacao e
mobilidade, é trabalhar a mobilidade ativa da coluna
toracica. Exercicios como a "Rotacao Toracica em 4
Apoios" ou o uso do foam roller para liberar a
musculatura da regiao dorsal podem ser o primeiro
passo para "destravar" a fundacao.

Depois de garantir que a base esta mdvel, voltamos a atencao para a estabilizacao da escapula, as
"plataformas" sobre as quais hossos ombros operam. A neurociéncia nos ensina que o cérebro s6 permite

grandes amplitudes de movimento quando se sente seguro. Exercicios que ativam os musculos

estabilizadores da escapula, como o "Wall Slide" ou o "Serratus Punch", ajudam a "convencer" o sistema

nervoso de que o ambiente é seguro para se mover.

Estratégia Corretiva Foco Principal

Mobilidade Toracica Desbloquear a

"fundacao"

Criar uma base segura

Controle Melhorar a "conexao"

Neuromuscular

Restaurar
comprimento muscular

Alongamento
Especifico

Exemplo de Exercicio

Rotacao Toracicaem 4
Apoios

Wall Slide
(Deslizamento na
Parede)

Exercicios com bastao

Alongamento do
Peitoral

Racional

Aumenta a capacidade
de rotacao do tronco,
permitindo que o
ombro se mova com
mais liberdade.

Reeduca o padrao de
movimento da
escapula e ativa
musculos
estabilizadores
essenciais.

Ensina o cérebro a
coordenar os
musculos ao redor do
ombro em diferentes
amplitudes.

Aplicado apos a
melhora da
estabilidade, para
resolver
encurtamentos
residuais.



A Corrente Posterior: A Historia que Suas
Pernas Contam

Vamos mudar o foco agora para a parte de tras do corpo. Imagine uma ponte estaiada, daquelas com cabos
de aco que sustentam toda a estrutura. A forca e a tensdo adequada nesses cabos sao cruciais para a
integridade da ponte. Qualquer cabo frouxo ou excessivamente tenso compromete a distribuicao de carga,
colocando toda a estrutura em risco.

A dor que aparece na coluna, nesse caso, nao é a causa, mas a vitima de uma historia que comecou muito
mais abaixo. O teste de Elevacao da Perna Estendida do FMS € o nosso instrumento para avaliar a tensao e a
funcionalidade desses "cabos de aco". Ele nos permite isolar e observar a flexibilidade dos isquiotibiais e a
mobilidade do quadril, sem que a lombar possa compensar e mascarar o problema.

Pergunta Fundamental: Ao realizar este teste, estamos essencialmente perguntando ao corpo: "Vocé
consegue acessar a mobilidade do seu quadril de forma independente ou precisa 'roubar' movimento da
coluna para fazer o trabalho?". A resposta a essa pergunta tem implicacdes diretas na prescricao de
exercicios e na prevencao de uma das queixas mais comuns da vida moderna: a dor lombar.




Aplicando o Teste da Perna Estendida:
Simplicidade que Revela Complexidade

A execucao do teste de Elevacao da Perna Estendida € enganosamente simples, mas seus resultados sao
profundos. O aluno deita-se de costas, com os joelhos estendidos e os pés juntos. Uma prancha ou um
bastao € colocado sob os joelhos para garantir que eles permanecam em contato com o chao. O avaliador
entao posiciona um bastao verticalmente, alinhado com o meio da tibia (0 osso da canela) da perna que nao
serd testada.

1 Posicionamento 2 Execucao 3 Avaliacao
Aluno deitado de costas, Elevar uma perna o mais A pontuacao é determinada
joelhos estendidos, pés reto possivel, mantendo a pelo alinhamento do
juntos, bastao sob os outra perna firme no chao e maléolo (tornozelo) da
joelhos para referéncia o joelho estendido perna elevada em relacao

ao bastao de referéncia

Sistema de Pontuacao

e Pontuacao 3: Maléolo ultrapassa o bastao - excelente
mobilidade

Maléolo alinhado com o bastao (entre joelho e
quadril da perna oposta)

o Pontuacao 1: Nao consegue atingir nem mesmo a linha do
joelho

e Pontuacao 0: Presenca de dor durante o teste

A Analogia da Conta Bancaria

Pense neste teste como uma auditoria da sua "conta de
mobilidade". Uma pontuacao 3 significa que vocé tem um bom
"saldo" de mobilidade no quadril, podendo realizar movimentos
de flexao sem precisar "sacar" da sua "conta de estabilidade"
da lombar.

Uma pontuacao 1, por outro lado, indica que sua conta de mobilidade esta "no vermelho". Cada vez que um
movimento exige flexdo do quadril, vocé é forcado a fazer um "empréstimo" de alto risco da sua coluna,
acumulando uma "divida" de estresse que, mais cedo ou mais tarde, sera cobrada na forma de dor ou lesao.
Nosso trabalho como treinadores € ajudar o aluno a sair do vermelho e a construir um saldo positivo.



O Pilar Central: Por Que a Estabilidade do
Tronco e Inegociavel

Até agora, investigamos a liberdade de movimento nos ombros e a flexibilidade da cadeia posterior. Agora,
vamos ao centro de tudo, ao nucleo do nosso poder: o tronco. Imagine construir um arranha-céu. Vocé pode
ter os materiais mais avancados e os designs mais arrojados para os andares superiores, mas se o nucleo
central de concreto e acgo for fraco, toda a estrutura esta fadada ao colapso.

o —

Confusao Comum Funcao Real do Core Estabilizador Natural

Muitas pessoas confundem A verdadeira funcao do core Ele atua como um

"ter um abddémen definido" nao é primariamente gerar estabilizador, um colete de

com "ter um core forte e movimento (como flexionar o forca interno que protege a

funcional". Sao coisas tronco em um abdominal coluna de forcas excessivas

completamente diferentes. tradicional), mas sim evitar o de cisalhamento, compressao
movimento indesejado. e rotagao.

Um core fraco € como um pilar central feito de gesso em vez de concreto; ele nao consegue transferir
eficientemente a forca das pernas para os bracos, resultando em perda de poténcia e, mais perigosamente,
em sobrecarga na coluna. O teste de Estabilidade de Tronco (Push-up) do FMS ndo é, em sua esséncia, um
teste de forca de peito ou de bracos, embora exija um nivel minimo dela.

E uma avaliacio inteligente da capacidade do corpo de se manter como uma unidade rigida e integrada,
resistindo a tendéncia de "afundar" ou arquear a lombar sob a forca da gravidade. Ele expde
impiedosamente qualquer falha na comunicacao entre os musculos do abdémen, da lombar, dos gluteos e
do quadril.

Ao realizar este teste, estamos observando se o "arranha-céu" do aluno se comporta como uma estrutura
solida ou se ha "rachaduras" em seu pilar central.



O Teste do Push-up: Revelando a
Verdadeira Forca do Core

A execucao do teste de Estabilidade de Tronco € meticulosa para garantir que estamos avaliando a
estabilidade, e ndo apenas a forca bruta dos membros superiores. O aluno se deita de brucos. Para os
homens, as maos sao posicionadas ao lado da cabeca, alinhadas com a testa. Para as mulheres, a posicao
inicial € um pouco mais facil, com as maos alinhadas com o queixo, para levar em conta as diferencas na
distribuicao de massa corporal e forca do tronco.

1 2 3
Pontuacao 3 Pontuacao 2 Pontuacao 1
Movimento executado na Se houver quebra de Falha mesmo na versao
posicao inicial (testa para alinhamento, as maos sao modificada da pontuacao 2
homens, queixo para mulheres) movidas para a linha dos
mantendo o corpo ombros (clavicula) - posicao
perfeitamente alinhado padrao de flexao

A Analogia do Chassi de Corrida

Pense nisso como testar a rigidez do chassi de um
carro de corrida. Um chassi de alta performance
(pontuacao 3) permite que toda a poténcia do motor
seja transferida para as rodas sem torcoes ou
deformacdes. Um chassi mais fraco (pontuacao 2
ou 1) se torce sob pressao.

O motor pode ser potente, mas a energia se dissipa
na deformacao do chassi em vez de se traduzir em
velocidade. Da mesma forma, um atleta pode ter
pernas e bracos muito fortes, mas se o seu "chassi"
(o core) for instavel, ele nunca conseguira expressar
seu verdadeiro potencial de forca e poténcia, e a
estrutura (a coluna) pagara o preco.

/N Alerta Importante: Os pés ficam apoiados nos dedos, e o objetivo € empurrar o corpo para cima
como uma unica unidade, sem que o quadril caia ou a lombar arqueie. A qualidade do movimento é
mais importante que a forca bruta.



Construindo um Pilar Inabalavel:
Estrategias para Estabilidade do Tronco

Uma pontuacao baixa no teste de estabilidade do tronco € um alerta vermelho. Ignora-lo e prosseguir com
treinos pesados de levantamento de peso ou atividades de alto impacto € como construir mais andares em um
prédio com a fundacao comprometida. As estratégias corretivas aqui nao se concentram em fazer centenas
de abdominais, mas em reeducar o corpo a ativar a musculatura profunda do core para criar estabilidade.

Respiracao Diafragmatica 1

O primeiro passo € ensinar o aluno a
respirar com o diafragma. Uma respiragcao

adequada cria pressao intra-abdominal, que 2 Exercicios de Estabilidade

funciona como um "cinturao" natural
’ Controlada

estabilizando a coluna de dentro para fora.
Progredimos para exercicios que desafiam a

estabilidade em um ambiente controlado,
Progressao Dinamica 3 como a "Prancha Isométrica" ou o "Dead

S6 depois que o aluno domina a estabilidade Bug" (inseto morto).
em situacoes de baixo estresse, podemos
progredir para variacées mais dinamicas e
complexas.

A Neurociéncia da Respiracao

A neurociéncia aplicada nos mostra que isso comega com a
respiracao. Exercicios como a "Respiracao Diafragmatica
Deitada" sao a base de tudo. A chave aqui ndo é a quantidade,
mas a qualidade, focando em manter a coluna neutra e o core
ativado durante todo o movimento.

A analogia aqui é a de aprender a andar antes de correr. Esses
exercicios basicos sao o "engatinhar" e o "andar" da
estabilidade do core. Eles criam o mapa motor correto no
cerebro. Por exemplo, no "Dead Bug", ao mover um braco e a

perna oposta, o cérebro aprende a ativar os musculos obliquos
e o transverso do abdémen para impedir que a pelve e a caixa
toracica rodem.

E uma forma de treinamento anti-rotacdo e anti-extensao. Sé depois que o aluno domina essa habilidade de
manter a estabilidade em situacdes de baixo estresse, podemos progredir para variagcdes mais dinamicas e
complexas, incorporando os principios da periodizacao ondulatoria para variar o estimulo e promover
adaptacoes continuas.



O Desafio da Rotacao: Mantendo a Calma
ho Meio do Furacao

Nossa jornada de investigacao nos leva agora ao ultimo dos sete testes fundamentais do FMS: a Estabilidade
Rotacional. Pense em um atleta arremessando uma bola, um lutador desferindo um soco ou simplesmente
vocé se virando rapidamente para pegar algo no banco de tras do carro. Todos esses movimentos envolvem
rotacdo, mas o segredo para uma rotacao poderosa e segura nao esta em "girar o maximo possivel", mas sim
na capacidade de controlar essa rotacao.

O Paradoxo da Rotacao

E um paradoxo: para girar bem, primeiro vocé
precisa saber como nao girar. Imagine um peao
girando perfeitamente em seu eixo. Ele é rapido,
estavel e eficiente. Agora imagine um peao que
oscila e balanca. Ele perde energia rapidamente e
cai.

O Eixo Firme

O nosso corpo funciona de forma parecida. A
estabilidade rotacional € a capacidade do nosso
core de funcionar como o eixo firme do peao,
permitindo que os quadris € os ombros girem ao
seu redor com poténcia, sem que a coluna lombar
seja arrastada para essa rotacao de forma
descontrolada.

Prevencao de Lesoes

A maioria das lesdes discais ha lombar nao
acontece por compressao (de cima para baixo),
mas por uma combinacao de flexao e rotacao
descontrolada.

O teste de Estabilidade Rotacional do FMS coloca o corpo em uma posicao vulneravel (em quatro apoios) e o
desafia a mover membros opostos sem perder o equilibrio e a estabilidade da coluna e da pelve. Ele testa a
comunicacao cruzada do corpo, a capacidade das "faixas" musculares diagonais (os sistemas obliquos) de
trabalhar em conjunto para manter a estabilidade enquanto os membros se movem.

Analogia Automotiva: E como testar a suspensdo de um carro em uma curva fechada; ndo adianta ter um
motor potente se o carro perde o controle e derrapa. Este teste verifica se o nosso "chassi" consegue lidar
com as forcas rotacionais do dia a dia e do esporte.




Executando o Teste de Estabilidade
Rotacional

Para realizar este teste, o aluno assume a posicao de quatro apoios ("quadrupede"), com maos, joelhos e pés
tocando o chao, alinhados sob os ombros e quadris. Uma prancha é colocada no chao, e o aluno se posiciona
com as maos e joelhos tocando as bordas da prancha, garantindo um alinhamento perfeito.

1 2 3
Posicionamento Movimento Ipsilateral Movimento
Posicao quadrupede com Levantar braco e perna do Contralateral
maos e joelhos nas bordas da mesmo lado, tocar cotovelo no Levantar braco e perna
prancha joelho opostos, tocar cotovelo no

joelho

O movimento € aparentemente simples: levantar simultaneamente o braco e a perna do mesmo lado
(movimento ipsilateral) e tocar o cotovelo no joelho, retornando a posicao inicial de forma controlada. Depois,
o teste é repetido com o braco e a perna opostos (movimento contralateral).

Padrao de Movimento Nivel de Dificuldade Racional Pontuacao FMS
Neurofuncional

Contralateral Alto Reflete o padrao de Sucesso =3
marcha e corrida
humano; exige alta
coordenacao inter-

hemisférica.
Moderado Padrao de movimento Sucesso aqui (falha no
menos comum; contra) = 2

desafia a estabilidade
em uma base de
suporte mais estreita.

Incapacidade Baixo Indica falha Falha em ambos =1
fundamental no
controle do core e na
integracao dos
membros.

A distincao entre o movimento contralateral e o ipsilateral é crucial. O movimento contralateral (oposto) é
como nosso corpo funciona naturalmente ao andar ou correr. Ele reflete a funcao do nosso "X" posterior, as
faixas de musculos que cruzam nossas costas. A falha nesse padrao basico (pontuacao 2 ou 1) indica uma
disfuncao fundamental na forma como o corpo transfere forca e se estabiliza durante os movimentos mais
basicos.



Juntando as Pecas: A Arte de Ler o Mapa
do FMS

Chegamos ao ponto crucial da nossa investigacao. Coletamos todas as pistas dos sete testes do FMS. Agora,
temos uma série de numeros: 3, 2, 1, talvez um 0. Mas esses numeros, isoladamente, sdo como palavras
soltas de um idioma que nao conhecemos. O verdadeiro valor do FMS reside na nossa capacidade de juntar
essas palavras para formar frases e entender a histéria completa do movimento do nosso aluno.

#> Procurando os Elos éIé Identificando I%I Priorizando
Fracos Assimetrias Intervencoes
O primeiro passo é O segundo passo é E aqui que saimos do
procurar pelos "elos procurar por assimetrias. papel de técnico e
fracos". Na analogia da Uma pontuacao 2 no lado entramos no de
corrente, a forca total é direito e 3 no lado estrategista. O plano de
determinada pelo seu elo esquerdo em um teste é treino deve,
mais fraco. No FMS, o uma bandeira vermelha obrigatoriamente,
conceito € o mesmo. A tao importante quanto priorizar a correcao
pontuacao mais baixa, uma pontuacao baixa. desse elo fraco.

especialmente se for um
1, € 0 seu ponto de
partida.

Exemplo Pratico

Um aluno pode ter pontuacao 3 em quase tudo, mas
um 1 na Elevacao da Perna Estendida. Isso nos diz
que, hao importa o quao forte ele seja, sua cadeia
posterior encurtada é uma "bomba-relogio”,
limitando seu desempenho e aumentando o risco de
lesao lombar.

Assimetrias sao como um carro com oS pneus
desalinhados; ele pode até andar em linha reta por
um tempo, mas o desgaste sera irregular e, em alta
velocidade ou em uma curva, a perda de controle é
provavel.

No corpo, assimetrias levam a padroes de compensacao que sobrecarregam tecidos e articulacdes, sendo
um dos maiores preditores de lesdes. O objetivo do programa corretivo €, portanto, "alinhar os pneus" antes
de "pisar no acelerador" com treinos de alta intensidade.



Do Diagnostico a Acao: Direcionando a
Prescricao de Treino

Com os elos fracos e as assimetrias identificados, 0 mapa para a prescricao de treino se torna incrivelmente
claro. O FMS nos da uma hierarquia légica. A regra de ouro é: primeiro, corrija qualquer movimento que cause
dor (pontuacao 0), encaminhando para um profissional de saude. Em seguida, foque em melhorar a
mobilidade fundamental (testes como Agachamento Profundo, Mobilidade de Ombros, Elevacao da Perna
Estendida).

1 Forca e Performance
2 Estabilidade e Controle Motor
3 Mobilidade Funcional

So depois de estabelecer uma base de mobilidade adequada, podemos nos concentrar em melhorar o
controle motor e a estabilidade (testes como Estabilidade de Tronco e Estabilidade Rotacional).

Exemplos Praticos de Aplicacao

Isso significa que, para o aluno com pontuacao 1 na Elevacao
da Perna Estendida, o inicio do treino dele ndo sera com
agachamentos pesados, mas sim com estratégias de liberacao
miofascial (foam rolling) para os isquiotibiais, seguidas de
exercicios de mobilidade ativa para o quadril.

Para o aluno com assimetria na estabilidade rotacional, o foco
sera em exercicios unilaterais e anti-rotacionais, como a
prancha com toque no ombro ou o "farmer's walk" unilateral,
para ensinar o core a resistir as forcas que tentam desequilibra-
lo.

A tecnologia e 0s wearables, uma tendéncia crescente, podem entrar como aliados aqui. Um relogio
inteligente que monitora a variabilidade da frequéncia cardiaca pode nos dizer se o0 aluno esta recuperado o
suficiente para um treino mais intenso ou se seria melhor focar em uma sessao de mobilidade e recuperacao.
O FMS nos da o "o qué" (qual problema corrigir), e a tecnologia pode nos ajudar a gerenciar o "quando" e o
"quanto" (a carga de treino ideal para aquele dia), criando uma abordagem verdadeiramente holistica e
adaptativa, alinhada com os principios da periodizacao ondulatoria.

© Transformacao do Treino: O treino deixa de ser uma receita de bolo e se torna uma conversa
continua com o corpo do aluno.



Do Conhecimento a Pratica: Consolidando
sua Pericia em FMS

Ao longo destas duas aulas, desvendamos juntos os sete testes do Functional Movement Screen. Viajamos da

mobilidade dos tornozelos no agachamento profundo até a estabilidade integrada do core no teste de rotacao.

Mais do que apenas aprender a aplicar testes, vocé aprendeu a pensar como um detetive do movimento, a

procurar por pistas, a identificar os verdadeiros culpados por tras das dores e limitacées, e a construir um
caso solido para uma intervencao corretiva eficaz.

Hierarquia Clara

O FMS nao é uma sentenca,
mas um ponto de partida. Ele
nos fornece um mapa, mas a
jornada é o treino. Lembre-se
da hierarquia: mobilidade
antes de estabilidade,
estabilidade antes de forca.

Correcao de
Assimetrias

Corrija as assimetrias antes de
adicionar carga. Ao adotar
essa filosofia, vocé deixa de
ser apenas um "passador de
exercicios" e se torna um
arquiteto do movimento

Corpos Resilientes

Construindo corpos mais
resilientes, eficientes e a prova
de lesdes. A verdadeira
maestria esta em usar essa
ferramenta para guiar suas
decisoes.

humano.

Em Pratica

e Priorize o Elo Fraco

Sempre comece o plano de treino atacando a pontuacao mais baixa (que nao seja zero) do FMS.

e Simetria é a Meta

Se identificar uma assimetria, seu primeiro objetivo é igualar os lados antes de progredir na carga ou
complexidade.

e Mobilidade Primeiro

Nao tente fortalecer um padrao de movimento que nao possui mobilidade adequada. Destrave as
articulagoes primeiro.

e Core é Estabilidade

Treine o core para resistir ao movimento (pranchas, anti-rotacao) antes de treina-lo para criar movimento
(abdominais).

e Reavalie Sempre

O FMS nao é um teste unico. Reavalie periodicamente para medir 0 progresso e ajustar o programa de
treino.

Autoavaliacao

1. (Nivel Facil - Banca FCC) Um cliente, ao realizar o teste de Estabilidade de Tronco (Push-up) do FMS,
consegue executar o movimento apenas quando as maos estao posicionadas na altura dos ombros,
mantendo o corpo como uma unidade rigida. De acordo com os critérios do FMS, sua pontuacao seria: a)
0, pois indica dor. b) 1, pois ndo completou a posicao inicial. c) 2, pois corresponde a posicao modificada
da clavicula. d) 3, pois o0 movimento foi executado corretamente.

2. (Nivel Médio - Banca FGV) Ao interpretar os resultados de uma avaliacao FMS completa, um profissional
de educacao fisica identifica uma assimetria significativa no teste de Mobilidade de Ombros (pontuacao 2
no lado direito, 3 no esquerdo) e uma pontuacao 1no teste de Elevacao da Perna Estendida (bilateral). A
estratégia de prescricao mais adequada seria: a) Focar em exercicios de forca para os ombros para
equilibrar os lados. b) Iniciar com exercicios de fortalecimento para a cadeia posterior. c) Priorizar a
melhora da mobilidade da cadeia posterior (Elevacao da Perna) antes de abordar a assimetria dos ombros.
d) Ignorar a pontuacao da perna e focar exclusivamente na assimetria dos ombros, que € mais critica.

3. (Nivel Dificil - Banca Cespe/Cebraspe) Considerando a integracao de conceitos da neurociéncia aplicada
ao treinamento, uma pontuacao baixa no teste de Estabilidade Rotacional do FMS sugere, primariamente,
uma deficiéncia na: a) Forca maxima dos musculos rotadores do quadril. b) Capacidade do sistema
nervoso central de coordenar os sistemas musculares obliquos para resistir a for¢cas rotacionais e manter a
estabilidade lombo-pélvica. c) Flexibilidade dos musculos adutores da coxa. d) Poténcia dos musculos
eretores da espinha em gerar rotacao.

4. (Nivel Especialista - Situacao-Problema) Um aluno de calisthenics (treinamento com peso corporal)
apresenta 6timo desempenho em barras e flexdes, mas relata um platé em seus movimentos e dores
esporadicas na lombar. Sua avaliacao FMS revela: Agachamento Profundo (2), Passo por Cima da Barreira
(2/2), Estabilidade de Tronco (3), mas Mobilidade de Ombros (1/2) e Elevacao da Perna Estendida (1/1).
Qual o "elo fraco" que mais provavelmente esta limitando seu progresso e causando suas dores? a) A falta
de forca no core, indicada pela Estabilidade de Tronco. b) A estabilidade do quadril durante o Passo por
Cima da Barreira. ¢) A combinacao de baixa mobilidade toracica/ombros e o encurtamento severo da
cadeia posterior. d) A técnica inadequada no Agachamento Profundo.

5. (Questao Discursiva) Um aluno obteve pontuacao 1 no teste de Estabilidade de Tronco (Push-up).
Explique, usando a analogia do "pilar central de um arranha-céu", por que simplesmente prescrever mais
flexdes de braco seria uma abordagem inadequada e qual seria o primeiro passo corretivo mais inteligente,
baseado nos principios discutidos.



Gabarito e Proximos Passos

1 2 3 4

Resposta Resposta Resposta Resposta
C C B C

Resposta da Questao Discursiva (5):

Resposta Esperada: Prescrever mais flexdes seria como adicionar mais andares (carga/complexidade) a
um prédio cujo pilar central (o core) é instavel, o que aumentaria o risco de colapso (lesao). A abordagem
inadequada foca no sintoma (falha na flexao) e nao na causa (falha de estabilidade). O primeiro passo
corretivo mais inteligente seria regredir para a base, focando em reeducar a ativacao do core, comecando
com exercicios de respiracao diafragmatica para criar estabilidade interna e, em seguida, progredindo para
exercicios como a prancha isométrica ou o "dead bug" para ensinar o corpo a manter a rigidez do "pilar"
sob um estresse minimo e controlado.

Proxima Parada

Na nossa proxima aula, a Aula 7 - Definindo Objetivos e Metas, vamos pegar todo esse

— conhecimento técnico sobre avaliacao e aprender a traduzi-lo em um plano de acao claro e
motivador para o seu aluno. Afinal, um 6timo mapa so6 tem utilidade se soubermos para onde
queremos ir.

Recursos Adicionais

e Livro "Movement" por Gray Cook: Para aprofundar na filosofia e na ciéncia por tras do
@ sistema FMS, direto da fonte.

e Canal do YouTube "Functional Movement Systems": Repositorio com demonstracdes
oficiais dos testes e exercicios corretivos.

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

Parabéns por completar esta jornada de descoberta do movimento humano! Vocé agora possui as
ferramentas para ser um verdadeiro arquiteto do movimento, construindo corpos mais resilientes e eficientes
através de uma avaliacao inteligente e intervencdes direcionadas.



