Clinic Day — Biomecanica
Aplicada

Caso Clinico 3 — Desenvolvimento com
Halteres e Compensacoes Lombares



Apresentacao
do Caso
Clinico

Homem, 41 anos, realiza desenvolvimento
com halteres apresentando:

Extensao lombar acentuada.

Abducao excessiva dos ombros.

Relata dor anterior no ombro e desconforto
lombar apds o treino.

Objetivo: propor solucdes técnicas e ajustes
progressivos.



Caso Clinico 3 —
Desenvolvimento
com Halteres e
Compensacoes
Lombares




Objetivos
de Ensino

Ensinar os principais desvios
biomecanicos em exercicios de
empurrar acima da cabeca.

Analisar a relacao entre a
estabilidade lombar e o gesto do
ombro.

Estruturar correcoes progressivas
com base funcional e técnica.

Aprimorar a capacidade de
raciocinio clinico aplicado a
musculacao.



Objetivos de
Aprendizagem

|dentificar erros comuns no
desenvolvimento com halteres.

Relacionar estabilidade lombar
com sobrecarga no exercicio.

Aplicar testes simples para avaliar
extensao toracica e funcao
escapular.

Desenvolver plano de correcao em
fases com progressao segura.



Premissas
Biomecanicas
do Caso

A extensao lombar excessiva indica
déficit de estabilidade de core.

A abducao excessiva do ombro
compromete a coaptacao articular.

A combinacao dos erros aumenta o
risco de sobrecarga lombar e
impacto anterior no ombro.

O controle postural é pré-requisito
para sobrecarga segura nos
exercicios verticais.



Premissas
Fundamentais
do Caso

Estabilidade precede mobilidade
em exercicios com sobrecarga.

A lombar nao deve compensar a
falta de mobilidade toracica.

A trajetoria dos bracos deve
respeitar o alinhamento articular.

A técnica precisa ser adaptada
antes da progressao de carga.

Correcdes eficazes sao construidas
com testes simples e precisos.



Avaliacoes
Funcionais
Indicadas

Teste de ativacao de core (dead
bug ou prancha ).

Teste de mobilidade de extensao
toracica.

Teste de estabilidade escapular
(prone Y ou W).

Avaliacao de arco de movimento
glenoumeral (flexao e abducao).



Fase 1 —
Mobilidade
e
Estabilizacao
Inicial

Mobilidade toracica com rolo
ou bastao.

Ativacao respiratoria e
controle de core em decubito.

Alongamento de peitoral e
dorsal.

Dead bug com énfase em
controle pélvico.



Prone Y com foco em
trapézio inferior.

Fase 2 — , -
Wall slide com rotacao

Ativagao | externa controlada.

Escapular
P Serratil em quadrupede

e com controle escapular.

Postural Elevagao frontal isométrica

com controle lombar.



Fase 3 —
Reinsercao
Técnica
com
Progressao

Desenvolvimento com halteres
encostado na parede (estabilizacao
axial).

Desenvolvimento alternado com
controle de trajetoria.

Progressao com pausa no final da
fase concéntrica.

Execucao tradicional apenas apos
dominio técnico completo.



Questoes
Tedricas
para
Discussao

1. Como o core influencia a seguranca
do desenvolvimento com halteres?

2. Quais sinais indicam que a amplitude
do ombro esta sendo forcada?

3. Existe variacao ideal de pegada para
prevenir impacto anterior?

4. Como utilizar a parede como
feedback postural?

5. Quando optar por desenvolvimento
unilateral ao invés de bilateral?



Estratégia de
Aula
(Cronograma
2h)

10 min — Abertura e contextualizacao do caso
clinico

20 min — Biomecanica do desenvolvimento e
anhalise do movimento

15 min — Discussao sobre compensacoes lombares
e escapulares

15 min — Apresentacao dos testes e correlacdes
praticas

20 min — Proposta de intervencao e progressoes

20 min — Resolugcao em grupo das perguntas
tedricas

20 min — Apresentacao da entrega profissional
esperada

10 min — Fechamento e direcionamento para
pratica futura
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