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FLEXIBILIDADE

Movimento Angulo Direito Angulo Esquerdo Média
ABDUGAO DO OMBRO 30 40 35
ABDUGAO HORIZONTAL DO OMBRO 20 0 20
EXTENSAO DO OMBRO 30 40 35
FLEXAO DO OMBRO 50 60 55
ROTACAO EXTERNA DE OMBRO 30 40 35
ROTACAO INTERNA DE OMBRO 20 40 30
EXTENSAO DO PUNHO 20 30 25
FLEXAO DO PUNHO 10 10 10
ABDUGAO DO QUADRIL 40 40 40
FLEXAO DO QUADRIL COM EXTENSAO DO JOELHO 20 40 30
EXTENSAO DO TRONCO 40 30 35
FLEXAO DO TRONCO 30 30 30
FLEXAO DO JOELHO 30 30 30
EXTENSAO DO JOELHO 20 40 30
EXTENSAO DO TRONCO (ALTERNATIVA) 30 40 35

A Flexibilidade é uma capacidade fisica que pode ser relacionada a satde e ao desempenho desportivo e descreve a Amplitude de
Movimento que uma articulagé@o pode realizar. A Avaliagdo da Flexibilidade € importante para o exame fisico, o qual permite ao
professor de Educagao Fisica, ou profissional da salde, avaliar o nivel da capacidade fisica do avaliado, as disfungdes musculares
ou articulares, predisposigdes a patologia do movimento e os avangos no treinamento ou na recuperagao funcional. O objetivo deste
teste é analisar precisamente os resultados dos testes, a fim de se indicar os efeitos dos exercicios de alongamento em beneficio da
saude, do desporto ou da doenga. Conforme os resultados da avaliagao, € possivel que alguns grupos musculares precisem de
maiores indices de alongamento.

Movimento Valor Padrao
ABDU(;AO DO OMBRO 180°
ABDU(;AO HORIZONTAL DO OMBRO 180°
EXTENSAO DO OMBRO 45°
FLEXAO DO OMBRO 180°
ROTA(;AO EXTERNA DE OMBRO 90°
ROTA(;AO INTERNA DE OMBRO 90°
EXTENSAO DO PUNHO 700
FLEXAO DO PUNHO 90°
ABDU(;AO DO QUADRIL 45°
FLEXAO DO QUADRIL COM EXTENSAO DO JOELHO 90°
EXTENSAO DO TRONCO 50¢
FLEXAO DO TRONCO 65°
FLEXAO DO JOELHO 140°
EXTENSAO DO JOELHO 145°
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