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Medida da Flexibilidade
ou
Amplitude do Movimento
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Tipos

- Medidas Indiretas

- Lineares ou disténcias entre segmentos ou
objetos externos

- Medidas Diretas

- Deslocamento angular entre segmentos
adjacentes (&ngulo relativo) ou de uma
referéncia externa (angulo absoluto)

Tipo - Caracteristica

- Angular
- Linear

- Adimensional

Angular
Tipos de Gonidbmetro

VA




Angular
Tipos de Gonidbmetro




Exemplo de Medida




Angular
Flexdbmetro

Leighton

Exemplo de Medida




Exemplo de Medida

Exemplo de Medida

- Linear
Banco de Wells e Adaptacdes
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Sentar e Alcancar

Protocolo:

* Manter os joelhos estendidos;
e Leitura das medidas:

« Valor (cm) mais distante
alcancado;

* Melhor de 3 tentativas.

» Aquecimento breve;

» Descalco; pés apoiados no
banco;

 Movimento lento a frente;

« Sustentacdo momentanea;

« Maos sobrepostas ou
paralelas, em contato com a
trena;

» Respiracdo normal; Cabeca entre
0s bragos.




Adaptacdes - Medida

YMCA — Young Men’s Christians Association
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Sentar e Alcancar

BANCO Age

Percentile  20-29  30-39 4049 50-59

! 6069
Gender M F M F M F M F M F
90 42 43 40 42 7 40 s 40 35 37
80 B 40 7 M 37 32 37 i 34
70 E 4 37 30 35 29 35 % 1N
B0 1T I 12 38 2a 13 27 12 24
50 31 34 29 1 235 n 25 30 22 28
40 2032 27 N 23 22 29 18 26
30 2% 29 24 28 20 26 18 26

20




Sentar e Alcancar

cho Age
Percentile 18-25  26-35 36-45  46-55  56-63 =h5
Gender M F M F M F M F F M F
90 22 24 1 23 1 2 19 21 17 0 20

Linear
Teste de Beighton

Sands et al. Med Sci Sports Exerc 38(4):720-725, 2006.

Adimensional
Flexiteste

CLa \RES DE ARALIO

FLEXITESTE

Um método completo

para avaliar a
flexibilidade
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Treinamento de Avaliagcéo

Avaliacdo da Flexibllidade: Valores Normativos do Flexiteste dos 5
aos 91 Anos de ldade
Flexibility Assesssent: Normative Values for Resitest from 5 to 91 Years of Age

Araljo CGS 2008; Arqg Bras Cadiol 90(4):280-287
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