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EXERCICIOS - Unidade 1 - Conceitos e nomenclatura

1. Nomeie os 6 movimentos basicos a partir da posicdo anatémica.
2. Qual é « movimento do corpo que predomina nas articulagdes, enquanto se esta
na "Posicao Anatémica"?

3. Nomeie os 4 sistemas principais do corpo que diretamente influenciam o movimento.

EXERCICIO A - Unidade 2 - Sistemas

1. O fémur é em relacdo a fibula.

2.Aulna é em relagdo ao radio.

3. O créneo é em relacdo aos ossos do tarso.
4. O esterno é em relagdo a escépula.

5. Afibula é em relagdo a tibia.

6. As falanges sdo em relacdo ao Umero.

7. A escapula é em relagdo ao esterno.

8. O tornozelo é em relagdo as costelas.

9. O transverso do abddémen é em relagcdo ao Reto Abdominal.

EXERCICIO B - Unidade 2 - Sistemas

1. Responde as seguintes questdes relativamente ao ombro:
1.1. Que tipo de articulagdo é, em termos axiais?
1.2. Que tipo de articulacdo é, em termos de mobilidade?
1.3. Apresenta movimento em quantos eixos?
1.4. Quais sdo os movimentos que realiza?
2. Quais sdo os movimentos que a coluna vertebral produz?
3. O Fémur é proximal ou distal a fibula?
4. Um pé que tenha a designacdo de "pé chato", apresenta que tipo de movimento

predominante no tornozelo?
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5. Quais as 4 propriedades de um musculo?
6. Qual a diferenca entre um exercicio de cadeia cinética aberta e fechada?
7. Qual a diferenca entre uma contragao isométrica e isotonica?
8. Qual a diferenga entre uma contragdo concéntrica e excéntrica?
9. Se o biceps contrai, o triceps serd agonista ou antagonista?
10. Qual o papel dos musculos estabilizadores?
11. Quais os 2 tipos de fibras musculares?
12. Que tipo de fibras possui um maratonista em predominéncia ?
13. Que tipo de fibras possui um velocista em predominancia ?
14. Distingue um tenddo de um ligamento.
15. O que é fascia?
16. Quais as funcdes do sistema nervoso?
17. Para que servem os recetores sensitivos?
18. Relativamente ao reflexo miotatico:
18.1. Qual o nome do recetor presente no ventre muscular?
18.2. Que estimulo o recetor estd preparado para detetar?
18.3. Que informagédo a medula ird enviar como resposta?
19. Relativamente ao reflexo miotético inverso:
19.1. Qual o nome do recetor presente no tendéo?
19.2. Que estimulo o recetor estd preparado para detetar?

19.3. Que informagédo a medula ird enviar como resposta?
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EXERCICIOS - Unidade 3 - Coluna vertebral

. Em que regides se divide a coluna vertebral?

. Quantas vértebras hd em cada regido?

. Qual é a particularidade das 2 primeiras vértebras cervicais?
. Qual é a particularidade das vértebras dorsais?

. Qual é a principal funcédo das vértebras lombares?

. Quais sdo as curvaturas fisiolégicas da coluna vertebral?

. Nomeia as diferentes disfun¢des que podem existir na coluna.
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. Relativamente aos musculos do pescoco:
8.1. Nomeia os musculos estudados neste capitulo.
8.2. Quais fazem flexdo do pescogo?
8.3. Quais realizam a extenséo?
8.4. Quais sdo responsaveis pela retracdo da cabeca?
9. Relativamente aos musculos abdominais:
9.1. Quais sdo os musculos abdominais?
9.2. Qual a sua principal funcdo?
9.3. Quais as suas acoes?
10. Quanto ao grupo muscular Erector Spinae:
10.1. Quais os musculos englobados?
10.2. Qual a sua principal agdo?
11. Qual o musculo principal da respiracdo?
12. Quais sdo os musculos acessérios da respiragdo?
13. Qual é a principal fungdo dos musculos do pavimento pélvico?
14. Quais sdo os musculos responsaveis pela estabilidade da coluna?

15. Qual a importancia de um core ativo?
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EXERCICIOS - Unidade 4 - Membro Superior

. Quais sdo as estruturas dsseas que constituem o Membro Superior?

. O complexo articular do ombro é constituido por quantas articulagdes? Quais sédo?
. Quais sdo os movimentos realizados pelo ombro?

. Quais sdo os movimentos realizados pela escapula?

. O que é o ritmo escapulo-umeral?

. Quais sdo os movimentos realizados pelo cotovelo?

. Quais sdo os musculos que compdem a Coifa dos Rotadores?

. Qual é a principal fun¢do da Coifa dos Rotadores?

O 00 N O 01 AW N -

. Relativamente aos musculos do ombro:
9.1. Nomeia os musculos estudados neste capitulo.
9.2. Quais fazem flexdo do ombro?
9.3. Quais realizam a extensdo?
9.4. Quais sdo responsaveis pela rotacao lateral?
9.5. Quais sdo responsaveis pela rotacdo medial?
10. Relativamente aos musculos do cotovelo:
10.1. Qual é o musculo responséavel pela flexdo?
10.2. Qual é o responsavel pela extensdo?
11. Quanto aos musculos que movem a escéapula:
11.1. Quais realizam a retracdo?

11.2. Quais realizam a protragao?
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EXERCICIOS - Unidade 5 - Membro Inferior

. Quais sdo as estruturas dsseas que constituem o Membro Inferior?
. Quantos ossos formam o osso lliaco? Quais sédo?

. Quais sdo os movimentos realizados pela anca?

. Quais sdo os movimentos realizados pela bacia?

. Quais sdo os movimentos realizados pelo joelho?

. Quais sdo os movimentos realizados pelo tornozelo?
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. Relativamente aos musculos da anca:
7.1. Nomeia os musculos estudados neste capitulo.
7.2. Quais fazem flexdo da anca?
7.3. Quais realizam a extensao?
7.4. Quais séo responsaveis pela rotagdo lateral?
7.5. Quais realizam a abdugao?
7.6. Quais realizam a adugao?
8. Relativamente aos musculos do joelho:
8.1. Quais sdo os musculos responsaveis pela flexao?
8.2. Quais sdo os responsaveis pela extensdo?
9. Quanto aos musculos que movem o tornozelo:
9.1. Quais realizam a flexdo dorsal?

9.2. Quais realizam a flexdo plantar?



