FLEXIBILIDADE
DOS OMBROS

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Flexibilidade dos Ombros consiste no contacto dos
dedos das duas maos atras das costas. Este teste tem como
objetivo avaliar a flexibilidade dos membros superiores.

RELACAO COM A SAUDE

Uma boa flexibilidade durante a infancia e a adolescéncia esta
associada a uma boa amplitude de movimento. Pode promo-
ver uma postura correta e um alinhamento eficaz das cinturas
pélvica e escapular, promovendo a reducdo de dores na regido
lombar e dorsal.

EQUIPAMENTO

Nao é necessario equipamento especifico para este teste.

INSTRUCOES

1. Divida a turma em dois e emparelhe os alunos de forma a
facilitar a avaliacdo. Explique aos alunos que enquanto o
colega realiza o teste, o outro ficara responsavel por fazer a
avaliagao dos colegas.

2. Apés identificar os grupos explique os procedimentos do
teste:

A)O aluno deve posicionar-se de pé numa posicdo neutra,
de costas para o colega.

B) O aluno deve colocar o brago direito por cima do ombro
direito e atras da cabeca com a palma da mao encostada
as costas e os dedos apontados diretamente para baixo,
entre as omoplatas.

C)Simultaneamente, o brago esquerdo devera ser colocado
atras das costas, com a palma da mao virada para fora e
os dedos apontados para cima.

D)0 aluno deve tentar tocar os dedos das duas maos. O
colega devera verificar se o aluno consegue ou nao tocar
com os dedos atras das costas, mantendo esta posicao
durante 1 s. Caso os dedos das duas maos se toquem,
deve ser registado “Sim” (S) para o lado direito. Caso o
aluno néo consiga tocar com os dedos o resultado a
registar serd “Nao” (N).

E) Para avaliar o membro superior esquerdo, o aluno deve
realizar o mesmo movimento alternando a posicao dos
bracos. Entre cada exercicio deve ser realizada uma breve
pausa. Quando o teste estiver completo, os alunos deve-
rdo alternar as fungoes.

3. Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta.

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.
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