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SISTEMA ESQUELETICO -2
Planos de movimento, principais articulacdes e movimentos articulares

Em anatomia, utiliza-se o conceito de planos para descrever os movimentos
articulares. Esses planos facilitam nossa comunicacao e orientagdo no espago
em relacdo aos movimentos realizados nas diversas partes do nosso corpo. Os
planos sdo descritos considerando a pessoa na posicdo anatbmica: de pé,
bracos ao lado do corpo, palmas das méaos voltadas para frente e polegares
apontando para fora. Os pés ficam levemente separados e paralelos, cabeca e
o olhar para frente e queixo paralelo ao chao.

Vocé se lembra de algo aqui? Sim! Tadasana, a nossa postura da montanha!
Vamos falar um pouco mais sobre ela quando abordarmos o topico de “postura
e equilibrio”.

Com a pessoa na posicdo anatdmica, podemos descrever o movimento dos
0sso0s em relacdo aos trés planos principais do corpo: sagital, frontal e horizontal.
O plano sagital ou mediano divide o corpo em direita e esquerda; o plano frontal
ou coronal divide o corpo em anterior e posterior (parte da frente e de tras); o
plano horizontal (transverso) divide o corpo em superior e inferior (parte de cima
e debaixo).

E importante lembrar que algumas articulages do corpo realizam movimentos
nos trés planos, outras em dois ou em apenas um plano de movimento. A
articulagdo do ombro e do quadril, por exemplo, realizam movimentos nos trés
planos, enquanto que a articulacdo do punho se movimenta em dois planos e o
cotovelo apenas em um.




Abaixo iremos apresentar os movimentos realizados nas principais articulacdes
do nosso corpo, considerando a posi¢cao anatdomica.

Articulacdes da Coluna vertebral:

flex&o (inclinacao para frente)

extensdo (inclinacdo para tras)

flexao lateral (inclinacéo para os lados)
rotacao (torcao).

Articulacdo escapulotoréacica (Escapula):

Elevacdo (movimento de encolher os ombros, levando-os na direcdo das
orelhas)

Depressao (movimento inverso ao descrito para a elevacéo)

Protracao (a escapula vai para longe da coluna vertebral, em dire¢do a regiao
anterior do corpo)

Retracao (a escapula vai em diregao a coluna)

Obs.: a escdpula também realiza movimentos de rotacao para cima e para baixo
acompanhando o movimento de elevacéo do brago e seu retorno.

Articulacdo do Ombro (glenoumeral):

Flexao (elevar o braco a frente)

Extenséo (levar o brago para tras)

Abducdo (abrir o brago para longe da linha média do corpo)

Aducao (movimento do braco em direcdo a linha média)

Rotacao interna ou medial (o braco roda para dentro, em direcéo ao corpo)
Rotacado externa ou lateral (o braco roda para fora, na direcao oposta)
Circunducao (movimento amplo, em forma de cone que engloba os anteriores)
Articulacao do cotovelo:

Flexao (a méo vai em dire¢cdo ao ombro)

Extenséao (retorno do movimento acima)
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Obs.: articulacao radioulnar: pronacao (movimento do antebraco com palma da
mao virada para tras). Supinacao: (movimento do antebrago com palma da méao
virada para frente).

Articulacdo do punho:

Flexao (dedos apontam para frente)

Extensao (dedos apontam para tras)

Desvio ulnar (dedos vao em direcdo a linha média do corpo)
Desvio radial (dedos véao para longe da linha média do corpo)

Méaos e dedos: os dedos fazem movimentos de flexdo, extensdo, abducéo,
aducéao e oponéncia (aproximacéo do polegar e os outros dedos).

Articulacdo do quadril (coxofemoral):

Flexao (elevar a coxa a frente)

Extenséo (levar a coxa para tras)

Abducdao (abrir a coxa para longe da linha média do corpo)

Aducédo (movimento da coxa em direcdo a linha média)

Rotacao interna ou medial (a coxa roda para dentro, em direcdo ao corpo)
Rotacao externa ou lateral (a coxa roda para fora, na direcdo oposta)
Circunducao (movimento amplo, em forma de cone gque engloba os anteriores)
Pelve:

Os movimentos da pelve sdo devidos aos movimentos que ocorrem na
articulagéo do quadril e na coluna lombar.

Anteversdo (inclinacdo da pelve para frente. As espinhas iliacas
anterossuperiores se movem para frente e para baixo).

Retroversao (inclinacdo pélvica para tras. As espinhas iliacas anterossuperiores
se movem para tras e para cima).

Obs.: a pelve realiza ainda movimentos de inclinagdo e rotagao.
Articulacéo do joelho:
Flexao (a perna vai para tras em direcao ao gluteo)

Extenséao (retorno do movimento acima) 8
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Articulacdo do tornozelo (tibiotarsica):
Flexao dorsal: movimento que leva o pé em direcéo a perna

Flexao plantar: movimento que leva o pé para baixo ou movimento de ponta do
pe).

Pés e dedos: Os pés podem também realizar movimentos de eversao
(movimento da sola do pé para fora) e inversdo (movimento da sola do pé para
dentro). Esses movimentos ocorrem na articulagdo subtalar ou talocalcanea
(entre o talus e o calcaneo). Os dedos do pé podem fletir, estender e se afastar
uns dos outros.
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