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Para melhorar as atividades de vida diaria dos idosos € importante a
pratica de atividade fisica. Pesquise sobre os beneficios do
fortalecimento da musculatura para pessoas com mais de 60 anos.

A queda associada a fragilidade dssea caracterizada pela osteopenia/osteoporose
pode aumentar a probabilidade do idoso sofrer algum tipo de fratura, gerando
assim, maiores chances de incapacidade, das mortes e dos custos médicos
relacionados aos tratamentos no idoso (SKELTON, BEYER, 2003).

NAAULAANTERIOR

1.Fortalece o coracao

2. Diminui os niveis de gordura corporal
3. Reduz o risco de desenvolver doencgas
4. Melhora a saude mental
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ROTEIRO DEAULA

* OBJETIVOS:

* CONHECER QUAIS SAO OS MEMBROS SUPERIORES?

* ESTUDAR QUAIS SAO OS 0SSOS DOS MEMBROS SUPERIORES?
* PONTUAR PARA QUE SERVEM OS MEMBROS SUPERIORES?

* REGISTRAR QUAIS SAO OS PRINCIPAIS MUSCULOS DOS MMSS?
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Os membros permitem que o
corpo se movimente, ou seja,
eles sao responsaveis pela
mobilidade, sustentacao e
equilibrio.

A cabeca é formada pelo cranio e a face.
O tronco é composto do torax e do
abdomen. Os membros sao divididos
em superiores (bracos, antebracos,
ombros e maos) e inferiores (quadril,
COXas, pernas e pés).
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MEMBROS SUPERIORES

O membro superior é formado pelo ombro, braco, antebraco, pulso e mao.
Os 0ssos dos membros superiores sao:
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Esqueleto apendicular — Membro Superior

* No esqueleto apendicular

Scapula

superior existe a cintura escapular,
constituida pela clavicula e
escapula. A escapula liga-se ao
esqueleto axial através de Humeres
musculos.

Glenaoid cavity
Scapula

Ulna
Radius
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OS MEMBROS SUPERIORES SAO:

* Ombros: Os ombros, chamados |
também de cintura escapular, sdo o =
formados por dois ossos: a clavicula e " g —
a escapula. |

, o s B e T
*Clavicula: osso longo em formato de i/ (e ﬁf’ e, =
"S” .__._- . ':."-'r_'-::':'::'."-.:'-".."{ Z-_."x:_:u._':-_-.___}..-:il
. E e )
*Escapula ou omoplata: osso plano de ' e

forma triangular.
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OS MEMBROS SUPERIORES SAO:

* Bragcos: O corpo humano é formado
por dois bracos (esquerdo e direito),
sendo o Umero o unico 0sso presente
nesses membros.

Umero: articula o cotovelo com os
0ssos do antebraco. E o maior osso
do membro superior.

Clavicula

Umero




S o
0OS MEMBROS SUPERIORES SAO:

* Antebracos: Localizados entre
os cotovelos e os punhos, os T
antebragos sao formados por I/ g
dois ossos: radio e a ulna amero —d r
(cubito). I
J l i-.,l'm
*Radio: osso longo que rédm____i-{y‘:‘?"'
constitui a porcao lateral do e
antebraco. ; ff
*Ulna: osso longo que constitui 7
a porcdo medial do antebraco. | /,
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OS MEMBROS SUPERIORES SAO:

* Maos: O corpo humano é formado por
duas maos, constituidas de 5 dedos
cada. Os o0ssos da mao sao: o0ssos do
carpo (oito o0ssos), ossos do metacarpo
(cinco o0ssos) e ossos do dedo ou falange
(trés 0ssos).

Ossos da maoe punho: constituidos por
pequenos e macicos 0ssos chamados de carpos,
metacarpos e falanges. Ao todo, correspondem
a 27 o0ssos que trabalham em conjunto.

Falanges Distais g i %
Falunges Mediais k .L_} i
] | T}

i | A |

VRS

Falanges Proximais |\ 7 % [
\

B\ \

Carpo
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A IMPORTANCIA DOS MEMBROS SUPERIORES

* O trabalho de fortalecimento dos membros superiores
age diretamente na melhora da postura, proporcionando
melhor estabilidade articular, protegendo musculos e
articulacoes do impacto da corrida.

* Qutra vantagem é uma maior facilidade de execucao
correta dos gestos coordenativos, ou seja, coordenacao
dos bracos com as passadas.
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A IMPORTANCIA DOS MEMBROS SUPERIORES

* Ja o fortalecimento da regiao do abdémen, lombar e
musculatura paravertebral — conhecida como core — é
importante para desenvolver a consciéncia do uso do
centro de equilibrio melhorando a movimentacao dos
bracos durante a corrida gerando uma economia de
energia, além de evitar possiveis lesoes.
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Mulher NAO pode treinar MMSS?

DN T CINONR
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1) Treinar membros superiores ajuda a melhorar a postura;

2) Treinar membros superiores ajuda na execucao de

exercicios para membros inferiores;

3) Treinar membros superiores fara com que vocé :

desenvolva mais os membros inferiores;

4)Evita tendinites e bursites

* Para mulheres que tem filhos ou carregam muito peso,
este tipo de fortalecimento é essencial para evitar lesdes
e dores

* Quando treina mmss, os musculos se desgastam, e nosso
organismo para recupera-los aumenta a producao de
hormonios. Uma vez que comece a treinar este grupo
periodicamente, o organismo passara a produzir mais
hormonios e aumentar sua reconstrucao muscular.
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Musculos do
membro superior

EXTREMIDADES
SUPERIORES

dertoa’des

biceps

triceps

bragquio-
rradial

romboide
triceps

flexores

extensores
de la mano
WIS IO ) I
AMNTERIOR

WIS N
POSTERIOR
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CAPA MUSCULAR

PA MUSCULAR
A INTERIOR

EXTERIOR

pectoral

s:_erratﬂf,'

oblicuos

recio
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"% Levantador Escapula

"> Rombobides

X

-
o

¥ Grande Dorsal




3
‘é
\?f._g\ﬁ CANAL SEDUC-PI1

ATIVIDADE

* Quais as consequéncias que seu corpo sofre por conta
da ma postura? Cite alguns exemplos:
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As consequéncias da mé postura -

A respiragio fica
comprometida, por
falta de espago.
Dores nas costas,

que podem =
repercutir em
outras articulagoes. : \ [
I/ \§ !
) .. \ ( Prisces de
spago reduzido p— p—
P / \ ventre podem Os niveis de oxigénio
para U@ H se tornar mais
; . =l = no sangue caem, e o
funcionamento ‘1 -~ = frequentes _ ]
d AT q - tecide circula pelas
adequado dos 28] (s - e
Srgios :;t ~y B veias e artérias com
= ¥ ] L . .
| L { Os rins ficam mais mais dificuldade.
- -’r—
' f"'ﬁ I\‘a apermdose; QO sistema imunolégico
'*&H L’;r cunsgquentemente, fica enfraquecido,
\ J ma;s pmpen?s A, ' deixando o corpo
prHa-geatas: mais suscetivel
\+/ a infecgoes.
Arte Folha PE/ Hugo Carvalho
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ATIVIDADE PARA CASA

* Procure descobrir qual a necessidade do alongamento antes e
depois de exercicios fisicos e se é realmente importante.
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NAPROXIMAAULA

* O QUE SAO OS MEMBROS INFERIORES?
* QUAIS SAO OS MEMBROS INFERIORES DO CORPO HUMANO?
* QUAL FUNCAO DOS MMII?
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