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Aviso de Exame da Coordenacéo Motora do Corpo
~ Sobre a prevencao de doengas do exame da coordenagdo motora do corpo~

O exame da coordenagéo motora do corpo € um teste para detectar doengas e anormalidades na coluna vertebral, torax, membros, 0ssos e
articulagdes. Verifique a coordenagéo do(a) seu(a) filho(a) usando o questionario de salide sobre o estado da coordenagio motora (locomo).

Q.1 e 2, responda as condigBes atuais do(a) seu(a) filho.

Q.3(1) Caso haja checagem, h& suspeita de escoliose espinhal.
2 Na hora do exame médico clinico geral, o médico da escola ira observar minunciosamente.

Q.3(2) Dentre (D~(?), caso haja checagem especialmente nos itens a seguir, faga o seguinte alongamento para evitar lesdes e
deficiéncia esportiva.

Q.3(2) M Os musculos da coluna podem estar contraidos. (figura 1)

Q.3(2) Ha suspeita de uma deficiéncia no cotovelo (cotovelo de beisebol).Recomendamos que consulte um especialista.
»:Tenha cuidado com a postura de langamento e verifique 0 nimero de langamentos.

Q.3(2) As articulagdes das pernas podem estar contraidos.(Figura 2, 3 e 4)

Q.4, responda sobre os locais que seu(a) filho(a) sente dores ou se preocupa.

{ Sobre o método de alongamento, consulte a seguinte referéncia)
@ 0 alongamento antes e depois do exercicio & importante para melhorar e prevenir as deficiéncias esportivas.
@ Certifique-se de expirar na hora de alongar e n3o force.
@ Sea dor perscistir, recomendamos que consulte um especialista o quanto antes.

Figura1 Exercicios para dores lombares (alongamento)

Para o tratamento em [Dores lombares]...

Existem diversas causas para a dor lombar, mas o que todos tém em comum é que estao vulneraveis pela fadiga muscular e fraqueza. S&o os
0SS0S que sustentam o corpo humano e os musculos que sustentam os 0ssos. Portanto, vamos fortalecer os musculos abdominais e das costas.
O fortalecimento, também tem o efeito de acalmar os musculos e melhorar a circulagdo sanguinea. Siga a figura abaixo e pratique lentamente
pela manhé e a noite 5 a 6 vezes sem forgar. Faga isso por pelo menos um més.(Nao exagere.) Caso sinta dor, ndo exagere e faga 0 maximo
que puder. Exercicios forgados podem agravar a dor.

Postura basica Segure 0s 2 joelhos
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Deite de costas e cruze os dedos das m3os atrds da Abrace os joelhos com as duas méos até encostar no peito e segure a

cabega. Inspire pelo nariz e solte lentamente pela boca por respiragéo por 5 segundos (caso sinta dor, pare e realize com uma perna
5 sequndos. revesando). Estenda apenas os cotovelos enquanto segura os joelhos.
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Dobre as pemas, cruze os dedos das méos atras da cabega, levante Deite de costas, cruze uma perna sobre a outra e segure por 5 segundos.
lentamente e pare por 5 segundos. (Mesmo que n&o consiga, levante (Neste momento, os ombros ndo podem ser levantados.) Repita
até o ponto possivel ou apenas a sua cabega pois ira forcar o alternadamente.
abdomem.)

Figura2 Alongamento dos musculos quadrupedes (alongamento)

[Pessoas com articulagBes e musculos rigidos,devem praticar antes e depois dos esportes]
Deite de costas, segure os pés com as maos e encoste os calcanhares nas nadegas. Pare por 5 segundos quando sentir alongar as coxas,
repitao afrouxamento e realizar os mesmos cerca de 10 vezes pela manha e a noite.

Figura3 Alongamento do tenddo de Aquiles (alongamento)

[Eficaz para pessoas com articulagdes e musculos rigidos, ao realizar antes e depois dos esportes] -
Coloque as méos na parede e abra as pemas uma para frente e outra para trés. Dobre o joelho da frente,

estenda o joelho de tras com os calcanhares no ch@o. Abaixe o corpo e alongue o tend&o de aquiles por

5 segundos sem recuar. (caso sentir dores, pare onde esticar). Dobre o joelho de trés e levante o calcanhar.

Repita 0 mesmo cerca de 10 vezes. /

Figurad Exercicios isquiotibiais (posterior da coxa)
Sente-se com 0 joelho do lado que ira alongar estendida, incline o corpo lentamente
e segure-o por 10 segundos. Realize de manha e a noite por cerca de 10 vezes, antes e depois
dos esportes.
$:Nao ha necessidade de forcar o tornozelo
P:Realize o exercicio soltando a respiragéo.




