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POR QUE UMA AVALIACAO
ALEM DA BIOMECANICA?

Porque biomecanica é apenas uma das pecas do quebra-cabe¢a que
devemos montar para resolvermos seu problema e atingirmos seus
objetivos.

O cuidado completo com a sua corrida e com vocé envolve olharmos
para outras 3 pecas, que serao avaliadas e esclarecidas ao longo de seu
relatério.

Como ler e interpretar sua avaliagdo:

@® Nao necessita de atencdo
@® Necessita pouca atencdo

@® Necessita muita atengao
Peca em destaque:

Categoria que
necessita intervencdo

Nome: André Martinelli Data: 07/05/2026
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BIOMECANICA

Ha pontos em sua corrida que aumentam seu risco de lesdo e prejudicam seu
rendimento. Iremos focar nossos esfor¢os nesses pontos (Impacto, Frenagem,
Controle sobre a Gravidade, Impulsdo e Voo). Ja caracteristicas de seus movimentos
gue nao te prejudicam serdo avaliados apenas como curiosidade.

IMPACTO

Nossos préoprios musculos e articulagées devem funcionar como molas para
atenuar o impacto.

@ boa absorgdo @ boa absorgdo
média absorg¢do média absor¢do
alto impacto alto impacto
@ www.vivaacorrida.com.br >V<
&) 1197675-5057 /\

@raquelcastanharo


https://api.whatsapp.com/send?1=pt_BR&phone=5511976755057
https://www.instagram.com/raquelcastanharo/

VIVA A C5<RRIDA

CLINICA DE
FISIOTERAPIA

FRENAGEM

Aterrissar com o pé muito distante do tronco e sem uma leve flexao de joelho
aumenta a frenagem (o que gera desperdicio de energia), aumenta a
sobrecarga nos joelho e dificulta a absorc¢ao de impacto.

Inclinagdo excessiva para tras também aumenta a frenagem e desperdica
energia. Ja uma inclinagao excessiva para frente aumenta o impacto e o risco
de lesao.

@ Pé adequadamente proximo @ Pé adequadamente proximo
ao tronco ao tronco
Pé distante do tronco Pé distante do tronco

@ Joelho adequadamente @ Joelho adequadamente
flexionado flexionado
Joelho muito estendido Joelho muito estendido

Inclinagdo excessiva para tras

@ Inclinagdo adequada para a velocidade

Inclinagdo excessiva para frente
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CONTROLE SOBRE A GRAVIDADE

No meio da passada, o corpo todo se abaixa para controlarmos o impacto, que
chega a 3x o peso corporal nesse momento.

O tempo de contato com pé no chao deve ser curto, o que nos mostra se a

cadéncia esta adequada para a velocidade. Caso contrario, ha desperdicio de
energia e pior absorcao de impacto.

Deslocamento para baixo limitado
@ Deslocamento para baixo adequado

Deslocamento para baixo acentuado

Excesso de flexdo de joelho
@ Flexdo de joelho adequada

Limitacao da flexdao de joelho

Tempo de contato muito curto

@ Tempo de contato adequado para velocidade

Tempo de contato muito alto

Cadéncia elevada
@® Cadéncia adequada para a velocidade

Cadéncia baixa
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IMPULSAO

Nesse momento, fazemos forga principalmente com panturrilha e glateo

maximo para empurrarmos o chao para tras, e dessa forma, voarmos para
frente.

(  Extensdo de quadril adequada para a velocidade

@ Extensdo de quadril reduzida para a velocidade

VOO

Além de irmos para frente na corrida, nosso corpo também se desloca para
cima alguns centimetros. Deslocamentos acentuados prejudicam a
performance e podem aumentar o impacto.

@ Deslocamento para cima adequado

Deslocamento para cima acentuado

@ www.vivaacorrida.com.br > <
) 1197675-5057 /\

@raquelcastanharo


https://api.whatsapp.com/send?1=pt_BR&phone=5511976755057
https://www.instagram.com/raquelcastanharo/

VIVA A C5<RRIDA

CLINICA DE
FISIOTERAPIA

CARACTERISTICAS

Nao relacionadas a lesao e performance.

Aterrissagem com calcanhar

Postura de joelhos e quadril normais para a velocidade

Pisada neutra

Movimento dos bragos dentro da normalidade
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MUSCULOS E MOBILIDADE

Testes de forca (método Kendall) dos principais musculos da corrida.

PANTURRILHA

@ Forcaadequada
Déficit leve de forca

Déficit importante de for¢ca

INTRINSECOS DO PE

@ Forgca adequada
Déficit leve de forca

Déficit importante de for¢ca

GLUTEO MEDIO

@ Forcaadequada
Déficit leve de forca
Déficit importante de forca
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@ Forcaadequada

Déficit leve de forca

Déficit importante de forca

For¢ca adequada

Déficit leve de forca

Déficit importante de for¢a

For¢ca adequada
Déficit leve de forca

Déficit importante de forca


https://api.whatsapp.com/send?1=pt_BR&phone=5511976755057
https://www.instagram.com/raquelcastanharo/

GLUTEO MAXIMO

@ Forcaadequada
Déficit leve de forca

Déficit importante de for¢a

QUADRICEPS

@ Forgca adequada
Déficit leve de forca

Déficit importante de for¢ca

MOBILIDADE DE TORNOZELO

_ Mobilidade adequada

@ Mobilidade comrestrigdo

MOBILIDADE DE QUADRIL

(  Mobilidade adequada

@ Mobilidade comrestrigdo
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For¢ca adequada
Déficit leve de forca

Déficit importante de forca

For¢ca adequada

Déficit leve de forca

Déficit importante de forga

Mobilidade adequada

Mobilidade com restrig¢do

Mobilidade adequada

Mobilidade com restrig¢do
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FISIOTERAPIA
Capacidade é o que seu corpo aguenta fazer em um determinado momento.
Demanda é o que vocé faz de fato. Os dois lados dessa balanca devem estar
alinhados pois dores e lesdées surgem quando a capacidade esta abaixo da
demanda.

Nessa peca do quebra-cabeca olhamos para treinamento, trabalho, rotina,
stress, estilo de vida e particularidades do seu caso que também podem estar
influenciando sua vida na corrida

Dentro da normalidade

COMPORTAMENTO

A dor e o rendimento sao bastante influenciados pelo que estamos vivendo e
sentindo no momento. Por isso, olhar para aspectos comportamentais é
importante para entendermos seu caso.

Dentro da normalidade

OBSERVACOES ADICIONAIS
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PLANO DE AGCAO PERSONALIZADO

BIOMECANICA
MUSCULOS E MOBILIDADE
MAumentar a mobilidade
de pelve. Fazer exercicios
para musculos profundos ‘
de quadril (no link)
COMPORTAMENTO
CAPACIDADE X DEMANDA
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