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“O raciocinio légico leva vocé de A a B.
A imaginagao leva vocé a qualquer lugar.”
(A. Einstein).
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REsSuMO

Atualmente as aulas de Jump — Mini-Trampolim estdo sendo bastante difundidas nas
academias de todo o Brasil. Infelizmente € comum que ocorram reclamacfes de
dores e até mesmo entorses de joelho ou tornozelo durante estas aulas. Isso se
deve ao fato da superficie onde as aulas sao realizadas ser instavel. Com o intuito
de se evitar este tipo de problema foi criada a técnica de calcanhares, que visa a
diminuicdo dos problemas através da utilizacdo dos pés em flexdo dorsal (peso do
corpo nos calcanhares) ao invés de flexao plantar (corpo apoiado na ponta dos pés).
Para a realizacdo deste trabalho foi feita uma vasta pesquisa bibliogréfica, para
constatar se realmente a técnica tem fundamentacéo tedrica. Além do estudo em
livros de anatomia, foi realizada uma pesquisa de campo com professores e alunos
das aulas de Jump — Mini-Trampolim, para que fosse relatado se os problemas
acima mencionados aconteciam quando a técnica ndo era utilizada. Os resultados
foram bastante surpreendentes. Alguns professores desconheciam os problemas
que seus alunos relatavam. Além do que, os objetivos propostos pelos professores
nem sempre eram 0s mesmos procurados pelos alunos durante as aulas. Em termos
de conclusdo da parte bibliografica nota-se que a utilizagcdo do pé em dorsiflexao
durante as aulas faz realmente com que 0s riscos sejam praticamente eliminados
para os alunos. Isso acontece devido a utlizagdo simultdnea dos mdusculos
anteriores e posteriores da perna (tibial anterior e triceps sural), que fazem com que
a articulacao fique travada, ou seja, sem riscos de lesoes.
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1 INTRODUCAO

O Jump - Mini-trampolim é hoje uma atividade bastante praticada nas
academias, seja como lazer/diversdo ou mesmo como uma maneira saudavel e
divertida de entrar em forma.

Tendo como base os beneficios que qualquer atividade fisica proporciona, 0s
exercicios aerébicos sempre foram muito recomendados por Educadores Fisicos e
Médicos, visando melhorias cardiovasculares, respiratorias, neuromusculares e
também na composicao corporal.

Estamos vivendo em uma época em que o culto ao corpo e as preocupacoes
com a saude estdo cada vez maiores; isso faz com que as pessoas procurem as
academias de ginastica. Dentro dessas academias existem varias aulas, além dos
aparelhos como esteiras onde é possivel caminhar e correr, 0s steps que simulam a
subida de uma escada e as bicicletas ergométricas.

Este trabalho abordarda as aulas de Jump - Mini-Trampolim, mais
especificamente a técnica que pode ser utilizada na prevencdo de problemas que

infelizmente sdo um pouco frequentes nestas aulas: as entorses de tornozelo.

1.1 PROBLEMA

Atualmente, o Jump — Mini-Trampolim é uma modalidade de ginastica com um
grande numero de adeptos nas academias de todo o Brasil. Movimentos sao feitos
utilizando-se alguns passos pré-coreografados, em cima de um mini-trampolim
individual.

Por ser feito em cima de uma superficie instavel, o risco de acontecerem
entorses tanto de tornozelos quanto de joelhos nas aulas de Jump — Mini Trampolim
€ muito grande.

Em 2001, quando esta modalidade foi inserida no Brasil nas academias do
eixo Rio — Sao Paulo, pela professora Cida Conti; com o nome de Jump Fit ®, havia
sido feito um estudo, pela prépria professora, com o objetivo de se evitar aquele tipo
de problema. Assim foi desenvolvida a “técnica de calcanhares”.

Esta técnica consiste em aplicar a forca sobre o calcanhar, trabalhando ao

mesmo tempo a musculatura tibial anterior e o triceps sural (gatrocnémio-soleo).



Desta maneira procura-se desenvolver uma execucdo mais estavel, com menor
probabilidade de riscos para os alunos.

Os professores de Educacéo Fisica que gostariam de ministrar aulas de Jump
Fit ® precisavam pagar por um curso que, além de ensinar as coreografias a ser
utilizadas nas aulas, falava também sobre as técnicas que deveriam ser ensinadas
aos alunos.

Hoje ainda existe o treinamento do Jump Fit ®, mas apenas algumas
academias utilizam esta marca. O que vem acontecendo € que 0s proprios
professores criam as suas aulas, muitas vezes sem nunca ter pensado nos riscos de
acidentes, principalmente entorses durante as aulas.

Recentemente (mais especificamente em outubro de 2004) a rede de
programas de ginastica Body Systems® lancou as suas aulas de Jump — Mini-
Trampolim, intituladas de Power Jump®. No site da Body Systems® é encontrado
que “Quem inventou a aula com mini-trampolins foi um americano, Albert Earl Carter,
na década de 70, e muitas aulas foram criadas desde entdo” e observa-se ainda que
“Quem inventou o formato ‘pré-coreografia / exercicios sincronizados a musica /
aulas com marca / uso sob licenga’ foi a Les Mills® (detentora da marca Body
Systems®) em 1985” (Body systems, 2004 ).

Independente de quem seja o “pai” das aulas pré-coreografadas em cima de
mini-trampolins, acredita-se que as aulas de Power Jump® seguirdo 0 mesmo
critério do Jump Fit®; provavelmente seguindo as mesmas instrugdes de seguranca.

A partir de entdo pretende-se com este trabalho verificar se a técnica de
calcanhares realmente contribui para a prevencao de entorses nas aulas de Jump —
Mini-Trampolim e consequentemente apresenta-lo a professores que trabalham com
esta modalidade de ginastica e que ainda ndo tenham feito nenhum treinamento

especifico.

1.2 JUSTIFICATIVA

O Jump - Mini-Trampolim trabalha com grande efetividade os membros
inferiores, e exige desta musculatura uma grande resposta, praticamente ininterrupta

durante as aulas.
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O objetivo, ao contrario do que muitos imaginam, € empurrar a lona do
trampolim para baixo, e ndo pular o mais alto possivel, sendo empurrado para cima.
Mas para isso € necessaria a atencao constante do professor, uma vez que alunos
novos e destreinados poderédo apresentar uma intensa fadiga muscular, ao contrario
de individuos bem treinados e adaptados.

Um dos principais focos do professor deve estar relacionado a postura do
aluno e a maneira como ele executa 0s movimentos caracteristicos do programa.
Para que haja estabilizacdo de tornozelos e joelhos, e conseglentemente a
prevencado de entorses e outras lesdes durante as aulas, o professor deve enfatizar
a utilizacado da “técnica de calcanhares”.

Esta “técnica de calcanhares” consiste em deixar de utilizar a ponta dos pés e
colocar a forca nos calcanhares, fazendo com que exista um trabalho simultaneo do

tibial anterior e do gastrocnémio-soleo.

Tibia

(shin bone) \\ j ;

Fibula
(lower leg bone)

Torn lateral
ankle ligaments




1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo Geral

e Analisar se a utilizacdo da técnica de calcanhares realmente ajuda na

prevencdo de entorses.

1.3.2 Objetivos Especificos

e Estudar a anatomia da articulacdo do tornozelo para evitar problemas
durante as aulas de Jump — Mini-Trampolim.
e Constatar a eficacia da técnica de calcanhares através da pesquisa

bibliografica.

1.4 HIPOTESES

e Executar as aulas de Jump — Mini Trampolim utilizando a ponta dos
pés pode causar problemas como entorses de tornozelos e joelhos.

e Ao utilizar a “técnica de calcanhares” este risco € eliminado ou, pelo
menos, diminuido.

e Em dorsiflexdo a articulacdo do tornozelo é mais estavel se

comparada ao momento de plantiflex&o.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 O JUMP - MINI-TRAMPOLIM

As aulas de Jump sdo executadas em cima de um mini-trampolim. Os mini-
trampolins apresentam aproximadamente um metro de diametro e 25 centimetros de
altura. Existem variacfes conforme o fabricante, mas normalmente estas medidas
sao padrao. Os modelos foram projetados para suportar uma carga de peso corporal
de até 110 kg. (KENNEDY, 2004. p. 118). Existem 6 pés no mini-trampolim, feitos de
um material metalico resistente (aco tubular com costura removida). A lona, que é
uma tela de poliéster de alta resisténcia, revestida em PVC, é a superficie elastica. E
para cobrir as 32 molas expirais que prendem a lona a base metélica as vezes existe
uma “saia” de tecido.

Cida Conti, professora de Educacéo Fisica e criadora da patente Jump Fit®,

gue lancou a modalidade no Brasil em abril de 2001, afirma:

“Testado por uma equipe de profissionais especializados na area de fisiologia e
biomecanica das Universidades Metodista e Faculdades de Educac¢do Fisica de
Santo André (FEFISA)- foi comprovado que a utilizagcdo do equipamento ajuda a
reduzir em até 80% o impacto sobre o corpo. Por isso, o exercicio diminui o
risco de lesBes e proporciona excelentes resultados na reducdo de gordura

corporal e no treinamento cardiovascular, evitando o risco de lesées”. (2004).

Existem varios movimentos que sdo executados durante a aula, sendo
divididos em dois grupos. O dos movimentos com um apoio, e 0s de dois apoios.

Os movimentos de um apoio, chamados de Grupo 1 sdo executados ora com
um pé ora com 0 outro pé em contato com a superficie elastica. Alguns deles séo:
caminhada (ou pré-corrida), corrida, hop, sprint, step touch, tcha-tcha, joelho (ou
cruzado), calcanhar (ou femural), hip-hop (ou galope) e cowboy. Os chamados
movimentos de dois apoios (Grupo 2) sdo aqueles executados com os dois pés ao
mesmo tempo em contato com a superficie elastica. Aqui estdo: basico, polichinelo,
tesoura (ou polisapato, ou ski), lateral (ou canguru) e twist.

Todos os movimentos citados anteriormente estdo descritos no Anexo 1.

Os movimentos de membros superiores acompanham naturalmente os

movimentos de membros inferiores.



Existe ainda um subgrupo de movimentos que ndo passam de variacdes dos
movimentos citados anteriormente. As variacbes sdo apenas mudancgas de direcéo,
mudanca no posicionamento de membros superiores ou também repeticdo seguida
do movimento com 0 mesmo membro, ou seja, quando o exercicio passa a ser duplo
ou triplo.

Ha também a divisdo relacionada a é&rea do mini-trampolim onde os
movimentos sdo realizados. Ai estdo os chamados centrais, os latero-laterais e os
antero-posteriores. De acordo com a movimentacao é facil identificar de qual grupo o
movimento faz parte.

Em relacdo aos participantes das aulas e as posicbes que devem ser
adotadas pelos alunos, inclusive as “dicas de seguranca”, pode-se dizer que
qualquer pessoa que esteja apta a fazer atividades fisicas pode participar das aulas
de Jump — Mini-Trampolim. Existem restricdes apenas a participantes com labirintite
severa e incontinéncia urinaria (RIBAS, 2004, p. 1). Conti (2003) e Kennedy (2004)
contra-indicam ainda a atividade para gestantes e pessoas com grave instabilidade
nas articulacdes do quadril, joelhos ou tornozelos.

Para que o participante possa fazer a aula € recomendado que as mulheres
usem top/soutien refor¢cado, e que os homens usem cueca/sunga reforcada também.
O ténis deve ter cano curto e solado liso e sempre deve haver uma garrafinha de
agua perto do seu mini-trampolim.

E indicado ir ao banheiro antes da aula, pois, por se tratar de uma atividade
intervalada que ativa os sistemas energéticos do individuo, é feito um trabalho que

pode ser comparado a drenagem linfatica.

“No Power Jump néo utilizamos sobrecarga externa; apenas o peso do nosso corpo. Este
peso é mais do que suficiente. Na verdade, quando utilizado a superficie elastica do mini-
trampolim, o peso corp6reo do praticante multiplica-se por trés. Desta forma, o treinamento
de Power Jump oferece um treinamento intenso, com estimulos significativos na contragao
dos musculos de membros inferiores. Toda vez que empregamos uma for¢a para saltar,
usando a técnica correta, as valvulas de cada lymphangion séo estimuladas a se abrirem e
fecharem com uma velocidade muito maior do que qualquer outra atividade. Entendamos o
processo: Existem duas fases no trabalho de Power Jump — 0 amortecimento e a fase aérea.
Na fase de amortecimento, com a contracdo muscular, as valvulas sdo fechadas. Na fase
aérea, com a musculatura relaxada, acontece a abertura das véalvulas e a conseqiente

passagem da linfa.” (KENNEDY, 2004. p. 102,103)

Kennedy (2004. p. 103) fala ainda sobre a relagdo das aulas com a
diminuicdo da celulite, definida por um acumulo de adipdcitos, que envolvidas por

fioras de coldgeno formam alvéolos. “Exercicios fisicos que comprimem



intermitentemente o vaso linfatico sédo eficazes alternativas no combate e prevencao
a celulite, pois as toxinas originarias do meio intersticial ndo séo eliminadas por via

venosa’.
A alimentacédo deve ser leve e, no minimo, uma hora e meia antes das aulas.

Para descer do mini-trampolim é aconselhado que se faca este movimento
para trds (nunca para frente), na precaucdo de tombos. De qualquer maneira, se a
queda for inevitavel, tentar saltar sempre para um dos lados do equipamento, ja que
por propriocepcao o individuo tende a conseguir ficar em pé por causa da base feita
pelas pernas lado a lado, ligeiramente afastadas. Propriocepcéao, segundo CAMPOS
e COURACCI NETO (2004):

’E um termo utilizado para descrever os complexos processos neurossensoriais e
neuromuscalares dentro dos sistemas fisiolégicos do organismo. Relacionada as
sensibilidades de posicdo e movimentos dos membros, a propriocep¢cdo é um termo mais
adequado para descrever muitos dos processos fisioldgicos dentro do sistema sensério-
motor, no qual estéo inclusos as sensibilidades de posicéo articular, a cinestesia, o equilibrio
e a ativacdo muscular reflexa, sendo ligada também a locomoc¢éo. Ou seja, a propriocepgao
define apenas 0 mecanismo e 0 processo que ocorrem ao longo da via sensorial (aferente)
do sistema sensdrio-motor.

A propriocepc¢éo € um componente chave da estabilidade articular, pelo fato de seus impulsos
aferentes indiretamente produzirem e modularem as respostas eferentes que permitem ao
sistema neuromuscular manter um equilibrio de estabilidade, pois as respostas eferentes para
as informagBes sensoriais resultam em atividades que afetam o ténus muscular, os
programas de execucdo motora, as percepcdes somaticas cognitivas e a estabilizacéo
articular reflexa.

As sensibilidades proprioceptivas sdo mediadas através de mecanorreceptores periféricos
localizados nas articulagdes, na pele e nos musculos, informando ao cérebro o estado fisico
do corpo, incluindo sensag¢fes como: 1. comprimento dos musculos; 2. tensédo nos tenddes; 3.
angulagao das articulagées; e 4. presséo profunda na sola dos pés, entre outras.”

Em se tratando do posicionamento do corpo do aluno durante as aulas, o
professor deve sempre indicar que os joelhos estejam levemente flexionados e o
tronco ligeiramente inclinado para frente (com as costas eretas). O pé deve ser
utilizado por inteiro no contato com a lona, mas o peso do corpo deve ser jogado
para o calcanhar, evitando a utilizacdo da ponta dos pés. Para garantir melhor
equilibrio (principalmente com alunos iniciantes), os bracos devem ficar relaxados ou
entdo com as maos apoiadas na cintura. Para alunos ja acostumados com a aula, o
movimento de bragos deve acompanhar o movimento dos membros inferiores ou o

gue for sugerido pelo professor.



2.2 UTILIZACAO DOS MEMBROS INFERIORES

“Os exercicios melhoram o condicionamento cardiovascular e circulatério e
trabalham, principalmente, os musculos das pernas.” (CONTI, 2003. p.11)

Comparando-se a unidade funcional formada pela perna e pelo pé, com o
membro superior, constata-se que a diferenca é que a funcdo predominante dos
membros inferiores é estatica. E é por este motivo que a mobilidade das articulacées
destes membros inferiores diminui de cima para baixo.

A articulacéo tibio-tarsica € uma articulacdo em dobradica classica, permitindo
apenas movimentos de extensao e flexdo. Os movimentos de rotacdo do pé também
séo reduzidos e se limitam a articulagdo transversa do tarso (WEINECK, 1984, p.
123).

Quanto maior for o comprimento do calcanhar, mais eficiente sera a alavanca
em angulo, formada pelo pé e pela perna, destinada a funcéo de locomocéao.

A estrutura do pé, em ablbada, permite 0 amortecimento elastico da carga
imposta pelo peso do corpo. A forma e a disposi¢cdo dos musculos do pé obedecem
as necessidades da funcao estatica do mesmo. Para a fixacdo do arco plantar, o
musculo extensor curto dos dedos localiza-se na planta do pé, sendo que apenas o
flexor longo dos dedos fica localizado ao nivel da perna (IBID, p. 124).

Analisando a estrutura anatémica do pé constatamos que este € dividido em 3
seccOes: tarso, metatarso e dedos.

O halux é mais comprido que os demais dedos, pois constitui o pilar mestre
da abdbada plantar. Os ossos distais do tarso estdo ligados aos 0ssos do metatarso
através de anfiartroses que permitem apenas movimentos elasticos.

Os o0ssos do pé estdo dispostos de tal maneira que formam dois raios: o
medial e o lateral. O raio medial é formado pelos trés primeiros dedos, pelos trés
0ssos cuneiformes e pelo osso navicular, terminando com o talo. Ja o raio lateral é
composto pelos dois dedos laterais, o 0sso cuboide e o calcaneo. O arco plantar
longitudinal é formado pela superposicado diagonal do raio medial ao lateral. Desta
maneira, com a posi¢cdo do raio medial acima do nivel do solo, com apenas a
primeira articulacdo metatarso-falangica entrando em contato com o solo, o raio
lateral se apdia no chdo em toda a sua extensdo. Esta superposicdo dos raios

resulta na formacéo tanto do arco longitudinal, que ja foi citado anteriormente,



quanto do arco transversal do pé, que € a abobada formada pelos trés ossos
cuneiformes e pelo osso cubdide (IBID).

Para estabilizar e fixar toda esta abobada 0ssea existem mecanismos ativos e
passivos.

A aponevrose plantar, o ligamento plantar longo e o ligamento calcaneo-
navicular sdo bastante resistentes, e fazem a fixacdo passiva do arco plantar
longitudinal. Pela fixacdo ativa sdo responsaveis os muasculos da planta do pé,
principalmente os musculos plantares longos, que se originam nos 0ssos da perna.
A fixacdo ativa é regulada por um mecanismo reflexo, desencadeado pelo contato
da planta do pé com o solo, e se modifica de acordo com a pressao que incide a
cada momento (IBID, p. 124, 125.).

O pé tem trés arcos, sendo dois longitudinais (medial e lateral) e um
transversal. O medial € mais alto que o lateral; e o transversal € assim denominado
pois tem um sentido transversal ao maior eixo do pé. Ele pode ser melhor observado
ao nivel dos trés cuneiformes e cuboide.

SOUZA, 1986, p. 252, afirma que séo os ligamentos e musculos que mantém
esses arcos mesmo quando o peso do corpo esta apoiado sobre o pé.

Em relacdo as articulagcdes do pé temos a do tornozelo, que é formada pela
tibia e talus, que é uma articulagdo sinovial do tipo ginglimo, onde ocorrem o0s
movimentos de flexdo e extensdo; e a transversa do pé, que compreende duas
articulacées. Sao elas: em frente do talus; e em frente do calcaneo. Nesta ultima é
onde ocorrem 0os movimentos de inversdo e eversao do pé.

Como ja foi dito anteriormente, a base do pé é formada pelas articulacbes
superior (tibio-tarsica) e inferior (transversa do tarso). A primeira € composta pela
tibia, pela fibula e pela tréclea do talo. A chamada “forquilha dos maléolos” é
formada pela tibia e pela fibula, num alicate 6sseo, com o objetivo de segurar a
troclea do talo. Existe ainda uma particularidade anatdmica caracteristica do rolo do
talo relacionada a estabilidade do pé: hd um alargamento de trds para diante, que
durante o desenrolar do mesmo sobre a superficie de apoio, acaba fechando a
forquilha dos maléolos cada vez mais em torno da troclea do talo, segurando-a a
medida que aumenta a flexdo dorsal do pé (WEINECK, 1984, p. 127). Quanto mais a
perna se aproximar do dorso do pé, mais firme seré a fixacdo das pecas articulares,
e vice-versa: quanto mais longe o dorso do pé estiver da perna (pode-se incluir aqui

o movimento de ficar na ponta dos pés), mais instavel fica a articulacdo, e
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consequentemente, maiores as chances de ocorrerem entorses. Visto que nas faces
anterior e posterior desta articulagao tibio-tarsica existe apenas uma capsula frouxa;
para contribuir na estabilizacdo ha um refor¢co formado pelos ligamentos colaterais
interno e externo. Estes ligamentos estdo dispostos em forma de leque, de modo
gue em cada posigédo da articulagdo existe sempre uma parte de ligamento que se
encontra sob tenséao.

O segundo tipo de articulagdo (inferior — transversa do tarso) constitui uma
unidade funcional composta por duas articulagdes anatdbmicas distintas. A porcao
anterior é a talocalcaneo-navicular, na qual o talo descansa sobre o calcaneo,
articulando-se na frente com o osso navicular. A posterior € a chamada articulagédo
subtalar ou talocalcanea.

Os movimentos em torno de um eixo que atravessa o tarso diagonalmente —
pronacdo (levantamento do bordo externo do pé) e supinacdo (levantamento do
bordo interno, ou rotacdo externa) do pé — sao realizados através da articulacéo

transversa do tarso.

“A principal finalidade dos movimentos de pronac¢do e supinacdo consiste em adaptar a
posicdo do pé as irregularidades do terreno, garantindo desta forma o aumento méaximo da

superficie de contato, e, portanto, a maior estabilidade possivel”. (WEINECK, 1984, p.
128)

2.2.1 Movimentos realizados pelo tornozelo e pé

Segundo CALAIS-GERMAIN e LAMOTTE (1992, p. 234, 235), os movimentos
que a articulacdo do tornozelo em conjunto com o pé executam séo a flexdo dorsal e
a flexao plantar.

A flexdo dorsal é um movimento que aproxima a face anterior do pé em
direcdo a perna. Alguns momentos onde encontramos este movimento no pé em
apoio sao: durante o plié (ballet), no agachamento, e durante o inicio ou recepcéo de
um salto. No pé fora de apoio este movimento é realizado durante a passagem do
pé oscilante na marcha ou durante a subida de uma escada.

Ja a flexdo plantar pode ser definida como um movimento que aproxima a
face plantar do pé da face posterior da perna. Fora de apoio este movimento pode
ser observado no fim do “passo posterior’ da marcha. J& em apoio podemos
perceber tal movimento quando se sobe na ponta dos pés e na posi¢cdo sentada de

joelhos.
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A flexdo dorsal é realizada pelos tendBes que passam pela frente do eixo
bimaleolar. S&o eles: tibial anterior, extensor longo do hé&lux, extensor longo dos
dedos e fibular terceiro. Nesta posicdo a polia talar fica bem encaixada dentro da
pinca tibiofibular.

Por outro lado, em flexao plantar essa mesma polia encontra-se “folgada”
dentro da pinca. (CALAIS-GERMAIN, 1991, p. 294,295)

2.3 O USO DA TECNICA DE CALCANHARES

Os movimentos realizados pela articulacdo do tornozelo sdo apenas a flexao
dorsal e a flexdo plantar. Devido a presenca dos dois maléolos, 0 movimento de um
lado para o outro é limitado, ndo existindo possibilidade de movimento quando a
articulagao esta em flexao dorsal e “compactada”.

Este seria o motivo de se pregar a utilizacdo da técnica de calcanhares, que
reduz os riscos de acidentes (principalmente entorses) na articulacdo do tornozelo

durante a execucdo dos movimentos das aulas de Jump — Mini-Trampolim.

“No entanto, quando a articulagéo esta em flexdo plantar, segurando-se o pé com uma das
maos e estabilizando-se a perna com a outra, a parte mais estreita do corpo do talus pode ser
movida de um lado para o outro, assim como para frente e para tras. Em geral, o maléolo
lateral (e com menos frequéncia o medial) é fraturado com a aplicacdo latero-medial ou
médio-lateral. A menos que o maléolo seja exatamente reposicionado, o talus é capaz de

mover-se para os lados e a articulagdo passa a ser menos estavel.” (FIELD, 2001, p. 88)

2.3.1 Flexibilidade 6ssea do tornozelo

Vista de frente, esta articulacdo assemelha-se a uma ping¢a plana, como uma
chave inglesa, que é formada pelas extremidades inferiores da tibia e da fibula,
encobrindo a polia do talus, que € uma superficie que se situa em cima do dorso do
talus. (CALAIS-GERMAIN, 1991, p. 263)

Fazendo-se um corte de perfil, percebe-se que as superficies articulares tém
uma forma cilindrica, onde a pinca € um fragmento de um cilindro céncavo, e a polia
do talus € um fragmento de um cilindro convexo. As duas superficies sdo revestidas

por cartilagem e se encaixam com muita precisao.
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A polia, que é mais estreita atrds do que na frente, e tem a parte de cima um
pouco escavada de frente para trés, fica presa lateralmente pelos maléolos, sendo
na parte medial com superficies verticais, e na parte lateral (lado da fibula) com
superficies mais obliquas, curvas e prolongadas.

A forma éssea desta articulagdo permite movimentos sagitais de flexdo
plantar e dorsal, mas nos movimentos rotatorios e laterais sdo impossiveis, pois a
polia talar esta calcada lateralmente pelos dois maléolos. Entretanto, este calco
difere segundo as posi¢cdes em razdo da forma da polia talar. Ela € maior na regiao

anterior do que na regiao posterior.

“Na dorsiflexdo, a polia esta, portanto, mais fechada entre os maléolos. Nenhum movimento
lateral ou rotatério é possivel. Em flexdo plantar, ao contrério, a parte posterior de polia é
menos cal¢cada. Um determinado jogo lateral e rotatdrio torna-se possivel (em apoio, a
articulacéo é desta maneira muito menos estavel do ponto de vista 6sseo, que necessitard de

estabilizagdes ligamentares e musculares).” (CALAIS-GERMAIN e LAMOTTE, 1992,
p. 238)

2.3.2 Flexibilidade ligamentar

Os movimentos realizados pela articulagao do tornozelo, considerando-se sua
forma 6ssea, sdo para frente e para tras, portanto, flexdo dorsal e flexao plantar.

Em flexdo plantar temos menor estabilidade devido ao fato de termos a parte
mais estreita da polia (a parte de tras) meio “folgada, solta”.

Ja em flexdo dorsal, com a parte da frente da polia — mais larga — encaixada
dentro da pinca, é apresentada uma posi¢cao bem mais estavel.

Esta articulacdo € reforcada por varios ligamentos, sendo os principais 0s
ligamentos colaterais.

Os chamados ligamentos colaterais laterais, compostos por trés feixes de
cada lado, estdo dispostos de maneira bastante simétrica, sendo que partem do
maléolo, em forma de raios, e descem em direcdo aos 0ssos do retropé (calcaneo e
talus). Os feixes anteriores e posteriores, fixados diretamente aos 0ssos da perna,
terminam no talus. Ja o feixe médio, que esta envolvido pelo jogo do tornozelo, vai
até o calcaneo.

Os ligamentos colaterais mediais também séo trés, e encontram-se dispostos
em duas camadas. Na camada profunda tem-se um feixe anterior terminando no

talus e um posterior que acaba na parte posterior medial do talus. A camada
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superficial, que recobre a profunda, tem apenas um feixe, que termina no 0SSO
navicular, no sustentaculo do talus.

De acordo com a posi¢do do tornozelo, tornam-se perceptiveis mudancas e
diferencas na tensdo dos ligamentos.

Em flexdo dorsal os feixes posteriores encontram-se tensionados e 0s
anteriores relaxados.

Em flexdo plantar, com o encaixe mais instavel, ocorre o contrario. Tenséo
maior dos feixes anteriores e, principalmente, do feixe lateral, uma vez que existe
uma certa tendéncia a supinacdo. Para CALAIS-GERMAIN, 1991, p. 265, este
ligamento, também conhecido como ligamento da entorse, € 0 que mais
freqientemente se distende.

Como acabou de ser citado, os ligamentos laterais sdo os principais, sendo o
colateral medial mais importante que o externo. Entretanto, o lateral é mais
frequentemente exposto as entorses, entdo €& conveniente ndo solicitar este
ligamento por movimentos excessivos de inversdo (flexdo plantar + aducédo +

supinagao = “virar a planta do pé para dentro”)

2.3.3 Flexibilidade muscular

Os musculos da perna podem ser divididos em trés grupos (SOUZA, 1986, p.
283):

Anterior: composto por tibial anterior, extensor longo do halux, extensor longo
dos dedos e fibular terceiro;

Lateral: composto por fibular longo e fibular curto;

Posterior: composto pelo triceps sural, flexor longo dos dedos, flexor longo do
hélux e tibial posterior.

O triceps sural (gastrocnémios + soleo) € a musculatura mais forte da perna,
formada por trés ventres musculares que se inserem no tenddo calcaneo (antigo
Tenddo de Aquiles), que esta inserido na face posterior do calcaneo (CALAIS-
GERMAIN, 1991, p. 292). E este conjunto de musculos que conduz o calcaneo a
flexdo plantar sob o télus, ou seja, € esta musculatura que permite 0 movimento de
subir sobre a ponta dos pés.

O principal bloqueio muscular ao nivel do tornozelo é o triceps sural

(gastrocnémios + séleo = panturrilha). Este musculo é colocado em tensédo por um
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movimento simultaneo do tornozelo em dorsiflexado e do joelho em extensdo. Pode-
se entdo bloquear um dos dois movimentos.

Se alguém tiver o triceps sural encurtado e for solicitado que esta pessoa
flexione-se anteriormente e coloque suas maos no solo, pode-se notar que o joelho

vai se flexionar ou os calcaneos deslocar-se-ao do solo.

“‘Entretanto, com determinadas pessoas pouco treinadas, ou mesmo as que utilizam
freqlientemente calgcados com saltos altos, este musculo pode estar encurtado a tal ponto que
durante um simples movimento de dorsiflexdo (sem extensdo do joelho), refere-se uma

tensdo.” (CALAIS-GERMAIN e LAMOTTE, 1992, p. 239)

Em todos os casos é necessario alongar o triceps sural progressivamente.
Por este motivo uma das principais caracteristicas de aquecimento e também de
resfriamento das aulas de Jump — Mini-Trampolim esta relacionada ao alongamento
da regido da panturrilha.

Segundo CALAIS-GERMAIN, 1991, p. 293, se for feita uma forte flexado dorsal
do tornozelo, pode-se ter um estiramento do séleo. E se for acrescentada a extensao
do joelho, pode-se estirar os gastrocnémios. Por este motivo os movimentos em
cima do trampolim devem ser realizados com os joelhos relaxados. Se a perna
estiver totalmente estendida, o risco de se ter uma lesdo (estiramento da
musculatura da panturrilha) € muito grande.

O tibial anterior, que se origina no condilo lateral e superficie superior do
corpo da tibia, desce um pouco medialmente, e acaba sobre o cuneiforme e o
primeiro metatarseo, € o musculo mais forte que faz o movimento de flexao dorsal do
pé (RIGUEIRA, 1980, p. 26).

Existem ainda dois tipos de musculos atuando sobre o pé: os extrinsecos e 0s
intrinsecos:

“Os musculos extrinsecos sdo aquleles que se fixam em outros ossos além dos do pé: tibia,

fibula e fémur (para os gastrocnémios). Todos terminam nos ossos do pé e séo

poliarticulares, atuando sobre o tornozelo e o pé (o joelho no caso dos gastrocnémios). Seus

tenddes se arqueiam quando passam pela frente ou por tras do tornozelo.
Os musculos intrinsecos, muito mais curtos, s6 se fixam nos ossos do pé, e, principalemente,

do lado da planta. Formam, em parte, a massa carnosa da planta do pé.” (CALAIS-

GERMAIN, 1991, p. 280)

Os outros musculos que realizam a flexao dorsal do pé sao:
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O extensor longo do halux, que fixa-se a face medial da fibula, com seu
tenddo descendo medialmente, passando ao longo do dorso do pé e terminando na
base da falange distal do halux; para fazer o movimento de puxar o pé e o tornozelo;

O extensor longo dos dedos, que fixa-se no coéndilo lateral da tibia e na face
medial da fibula na parte superior; e origina um tenddo que se divide em quatro
sobre o pé, sendo que cada um se dirige a um dedo;

O fibular terceiro, que € um muasculo que nem sempre existe, mas que vem da
parte inferior da face medial da fibula e termina no quinto metatarseo (IBID, 1991, p.
286, 287).

2.3.4 Manutencdo ativa do talus entre a tibia e a fibula

Como foi dito anteriormente, sobre o plano 6sseo o tornozelo € muito estavel
em dorsiflexdo, e menos estavel em flexdo plantar.

Na ponta dos pés, do ponto de vista ligamentar, os ligamentos laterais estao
tensionados anteriormente e relaxados posteriormente. “E nesta posicdo que
existem 0s maiores riscos de falsos movimentos para o tornozelo (entorse do talo
em supinagao) e de entorses, particularmente para o ligamento lateral externo”.
(CALAIS-GERMAIN e LAMOTTE, 1992, p. 244)

Para manter-se o tornozelo nesta posicdo existe um conjunto de acdes
musculares e ligamentares que trazem dois efeitos na pinca: ela adapta sua forma
pelo abaixamento da fibula, e adquire, desta maneira, a forma do talo; ou ela se

comprime ativamente. Desta maneira o talo fica estabilizado entre os dois 0sso0s.



3 METODOLOGIA

O presente estudo qualitativo sobre a importancia de se adotar a técnica de
calcanhares durante a execucdo dos movimentos das aulas de Jump — Mini-
Trampolim na prevencao de entorses na articulacdo do tornozelo € essencialmente
uma pesquisa de cunho bibliografico. Foram utilizados também dois questionarios
(um entregue a professores de aulas de Jump — Mini-Trampolim e outro entregue a
alunos desta mesma modalidade de ginastica) com o intuito de constatar a
incidéncia de problemas nestas aulas.

Trata-se de um trabalho com método de pesquisa indutiva, que utiliza
principalmente livros de anatomia a fim de constatar que a utilizacdo da técnica
sugerida €, sim, muito eficiente na prevencao dos problemas que costumam ocorrer
nas aulas de Jump — Mini-Trampolim devido & mé& orientacdo de professores sem o
devido conhecimento.

Os alunos e professores que responderam aos questionarios inseridos nos
anexos foram escolhidos aleatoriamente em cinco academias da cidade de Curitiba,
sendo que apenas uma delas é credenciada ao programa Jump Fit® e as outras tém
aulas de Jump — Mini-Trampolim variadas (Jump Class, Aero Jump, Jump Gym e
Easy Jump). Nestas Ultimas quatro sdo os préprios professores que montam suas
aulas. Foi especificado ha quanto tempo eles praticam (no caso dos alunos) ou
ministram aulas de Jump — Mini-Trampolim, quais as “dicas de seguranga” que 0s
alunos recebem dos professores, quais as reclamacgdes mais constantes feitas pelos
alunos, entre outros itens.

Como até a data da impressao do trabalho ainda ndo havia sido lancadas as
aulas de Power Jump® em Curitiba, ndo foi possivel realizar o questionario de
acordo com este programa. Mas a conversa com 0s treinadores da rede Body
Systems® durante o treinamento de professores para estas aulas constatou a
utilizacdo da mesma técnica, intitulada TA (técnica de aterrisagem), com 0 mesmo

intuito da técnica de calcanhares: evitar lesées de articulagdes.



4 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Nas tabelas e gréficos abaixo estdo apresentadas as porcentagens das
respostas fornecidas pelos professores e pelos alunos nos questionérios.

Tabela 1 — Tempo que ministra aulas de Jump — Mini-Trampolim

Menos de 1 ano 1 a 3 anos

Professores 62,50% 37,50%

* Fonte: Pesquisa de campo, 2004

Grafico 1 - Tempo que ministra aulas de
Jump - Mini-Trampolim

O Menos de 1 ano
B1a3anos

62%

A andlise da tabela e do grafico 1 mostra que a maioria dos professores
entrevistados ministra aulas ha menos de um ano. E grande parte de seus alunos
pratica esta atividade ha menos tempo ainda, como é possivel visualizar na proxima

pagina, na tabela e grafico 2.
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Tabela 2 — Tempo que pratica aulas de Jump — Mini-Trampolim

Menos de 6 meses 6 meses a 1 ano

Alunos 54,50% 45,50%

* Fonte: Pesquisa de campo, 2004

Grafico 2 - Tempo que pratica aulas de
Jump - Mini-Trampolim

46% O Menos de 6 meses
54% W6 meses alano

Como podemos perceber no grafico 2, a grande maioria dos alunos €
praticante da modalidade ha menos de 6 meses, o0 que indica que a familiarizacédo
com a aula pode ainda néo ter ocorrido completamente. ISso mostra que o risco de
ocorrerem problemas é significativo, uma vez que quanto mais acostumado o corpo
esteja com a atividade, menores os riscos de entorses devido a instabilidade da
superficie onde séo feitos os movimentos. E mesmo os alunos que indicaram que ja
sdo adeptos das aulas de Jump — Mini-Trampolim ha mais de meio ano, ndo houve
nenhuma resposta dizendo que a frequiéncia a essas aulas ocorre ha mais de 12
meses. Entdo mais uma comprovacdo de que o Jump — Mini-Trampolim € uma

atividade recente nas academias.
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Tabela 3 — Treinamento especifico

Sim Nao

Professores 50% 50%

* Fonte: Pesquisa de campo, 2004

Grafico 3 - Treinamento especifico

13%

38% @ Sim
B Nao
O Sim Jump Fit

Ja a tabela e o gréfico 3 apresentam que metade dos professores nédo fez
nenhum treinamento especifico para dar aulas de Jump — Mini-Trampolim. E dos
50% que fizeram algum treinamento, apenas 25% séo professores de Jump Fit®. Ou
seja, sS40 poucos 0s que tiveram um treinamento comprovadamente eficiente, onde
os treinadores tiveram um estudo especifico para ministrar tais aulas. Os outros
treinamentos citados pelos professores sdo apenas cursos onde s&do ensinadas
coreografias a serem passadas aos alunos. Sem que ocorra a preocupacado com a
postura que deve ser adotada pelos alunos durante as aulas no intuito de se evitar

entorses e/ou outros problemas.



Tabela 4 — Entorses durante as aulas
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Professores Alunos
Uma vez 25% 4.5%
Nunca 62,50% 95,50%

* Fonte: Pesquisa de campo, 2004

Grafico 4 - Entorses durante as aulas
(Professores)

13%

B Nunca

O Uma vez

O Algumas vezes

62%

Grafico 5 - Entorses durante as aulas
(Alunos)

B Nunca

O Uma vez

O Algumas vezes

93%
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De acordo com a tabela anterior, e os gréficos 4 e 5, um niumero expressivo

(62,5%) de professores nunca presenciou uma entorse em suas aulas. A grande

maioria dos alunos também nega que tal fato tenha ocorrido alguma vez. Ja em

relacdo a dores nos joelhos ou tornozelos (tabela 5), os professores se dividem,

sendo que 50% afirmam que os alunos nunca reclamam; e a outra metade diz que

essa reclamacdo acontece raramente. Esta estatistica esta de acordo com as

respostas dos alunos. Mas existe ainda uma pequena parcela de alunos que relata

sentir dores constantes no joelho ou tornozelo. A diferenca € visivel nos graficos 6 e

7 a sequir.

Tabela 5 — Dores no joelho ou tornozelo

Professores Alunos

Constantemente 0% 4,54%
Raramente 50% 31,81%
Nunca 50% 63,63%

* Fonte: Pesquisa de campo, 2004

Grafico 6 - Dores no joelho ou
tornozelo (Professores)

0%

50%

50%

O Constantemente
B Raramente
O Nunca
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(Alunos)

5%

32%

63%

Grafico 7 - Dores no joelho ou tornozelo

O Constantemente
B Raramente
O Nunca

Uma pequena parcela diz que as dores nestas partes do corpo séo

frequentes; praticamente 32% dos alunos afirma ser raro e o restante confirma a

resposta da maioria dos professores. Entretanto, se forem consideradas as

respostas com relacdo a dores em outras partes do corpo, percebe-se niameros

bastante diferenciados entre as respostas de professores e alunos. Isto € perceptivel

na analise da tabela 6, onde os alunos negam a presenca de outras dores; mas 0s

professores as colocam em inimeros locais, como sendo reclamacdes constantes

dos seus alunos.

Tabela 6 — Dores em outras partes do corpo

Professores Alunos

Nao 12,50% 72,72%
Coluna 25% 4,54%
Regido Abdominal 25% 4,54%
Pescoco 12,50% 4,54%
Perna / Pé 25% 13,63%

* Fonte: Pesquisa de campo, 2004
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Grafico 8 - Dores em outras partes do

corpo (Professores)
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Grafico 9 - Dores em outras partes do

corpo (Alunos)
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E unanime a resposta dos professores relacionada a recomendacido da
postura que deve ser adotada pelos alunos durante as aulas, apresentada na

préxima tabela.

Tabela 7 — Recomendacao de postura

Professores Alunos
Sim 100% 77,27%
Nao 0% 22,72%

* Fonte: Pesquisa de campo, 2004

Grafico 10 - Recomendacao de
Postura (Professores)

0%

O Sim
B Nao
100%
Grafico 11 - Recomendacao de
Postura (Alunos)
0 Sim
B Nao
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Todos os professores afirmam que indicam qual a melhor maneira de se
portar sobre o mini-trampolim. Em compensacao, alguns alunos respondem que
seus professores nem comentam a respeito deste item de seguranca, como pode

ser visto nos graficos anteriores (10 e 11).

Tabela 8 — Técnica de Calcanhares

Ouviu falar N&o sabe o que é

Professores 50% 50%

* Fonte: Pesquisa de campo, 2004

Grafico 12 - Técnica de Calcanhares

B Quviu falar

50% 50%

B N&o sabe o que é

Metade dos professores entrevistados diz ndo conhecer a técnica de
calcanhares, como esta perceptivel no grafico 12; mesmo assim mais de 3/5 do total
sugere que os alunos pulem assim. A visualizagdo da tabela 9, em conjunto com 0s
graficos 13 e 14 na préxima pagina permite afirmar que alguns alunos discordam das
respostas dadas pelos professores. Dos alunos entrevistados, treze por cento dizem
que seu professor nunca comentou sobre isso. Dezoito por cento apontam a
utilizagcéo do pé inteiro em contato com a lona, e o restante diz que os calcanhares é

gue sao recomendados pelo seu professor.



Tabela 9 — Recomendacgé&o da maneira de pular
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Professores Alunos

Calcanhares 62,50% 68,18%
Pé inteiro 37,50% 18,18%
N&o fala 0% 13,63%

* Fonte: Pesquisa de campo, 2004

0%

62%

Grafico 13 - Recomendacéo da
maneira de pular (Professores)

O Calcanhares
B Pé inteiro
O Nao fala

14%

18%

Grafico 14- Recomendacao da
maneira de pular (Alunos)

@ Calcanhares
B Pé inteiro
0 Nao fala
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Para finalizar, de acordo com a tabela 10 (objetivos) a resisténcia da
musculatura de membros inferiores e o condicionamento cérdio-respiratorio sdo 0s
itens mais visados pelos professores. Em relacdo as respostas dos alunos, o

objetivo principal € o emagrecimento.

Tabela 10 — Objetivos

Professores Alunos
Emagrecimento 37,50% 68,18%
Resist. Musc. MMII 50% 0%
Condicion. Aerobico 75% 9,09%
Diverséao 0% 13,63%
Saude 0% 13,63%

* Fonte: Pesquisa de campo, 2004

Grafico 15 - Objetivos (Professores)

23% O Emagrecimento

B Resist Musc.
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Grafico 16 - Objetivos (Alunos)
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O Emagrecimento

13% B Resist Musc.
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65% B Salde

Na ultima tabela a somatéria dos resultados € maior que 100% pois 0s
participantes da enquete marcaram mais de uma resposta como objetivo das aulas.

E bem perceptivel também na ultima tabela e nos gréficos 15 e 16 a grande
diferenca nas respostas dos professores comparadas as respostas dos alunos.
Enquanto a maior preocupacdo dos que ensinam esta ligada ao condicionamento
aerdbico e a resisténcia dos membros inferiores, como ja foi dito anteriormente, o
grande objetivo dos alunos é o emagrecimento. Além disso, dois itens citados pelos
alunos e que nao foram mencionados por nenhum professor sdo a diversdo e a

preocupacao com a saude.



5 CONCLUSOES

As aulas de Jump — Mini-Trampolim — tdo difundidas nas academias de todo o
pais — apresentam vantagens quando comparadas a outras atividades fisicas
aerobicas devido ao alto gasto calérico e ainda com a diminuicdo do impacto nas
articulagcbes. Isso quando a aula é realizada de maneira segura e eficiente, com a
utiizacdo de uma perfeita técnica de aterrissagem analisada neste trabalho,
chamada de técnica de calcanhares. Apos intenso estudo da anatomia humana
conclui-se que, realmente, esta técnica é eficiente e deveria ser utilizada por todos
os professores de Jump — Mini-Trampolim, a fim de se evitar problemas como
entorses de tornozelos.

A constatacdo da incidéncia de problemas (mesmo que pequena) neste tipo
de aula foi possivel através da avaliacdo de questionarios entregues aos alunos de
cinco academias da cidade de Curitiba. Infelizmente foi comprovado que o0s
professores as vezes desconhecem que seus alunos sentem dores durante e/ou
apos as aulas; ou mesmo que tentam “camuflar’ este tipo de ocorréncia para nao
serem apontados como maus professores.

Como havia sido citado nas hipéteses, executar as aulas de Jump — Mini
Trampolim utilizando a ponta dos pés pode causar problemas como entorses de
tornozelos e joelhos; e ao utilizar a “técnica de calcanhares” este risco é eliminado
ou, pelo menos, diminuido. Isto porque em dorsiflexdo a articulagdo do tornozelo é
mais estavel se comparada ao momento de plantiflexdo. Relembrando o que foi dito
anteriormente:

“Na dorsiflexdo, a polia talar estd mais fechada entre os maléolos. Nenhum movimento
lateral ou rotatério é possivel. Em flexdo plantar, ao contrario, a parte posterior de polia é
menos calcada. Um determinado jogo lateral e rotatério torna-se possivel (em apoio, a
articulacdo é desta maneira muito menos estavel do ponto de vista 0sseo, que necessitara de

estabilizagdes ligamentares e musculares).” (CALAIS-GERMAIN e LAMOTTE, 1992.
p. 238)

s

De acordo com o Manual do professor de Power Jump®, é necessario
sempre utilizar corretamente a Técnica de Aterrissagem para ndo tornar um

exercicio perigoso. Neste momento deve-se manter um complexo rigido pé-
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tornozelo; e embora todo o pé esteja em contato com a lona, a énfase da forca deve
ser aplicada no calcanhar. (KENNEDY, 2004. p. 19)

Ainda foi possivel fazer outras constatacdes com a realizacdo do trabalho.
Por exemplo, em relacdo aos objetivos visados na aula por alunos e professores.
Enquanto a maioria dos professores pensa apenas no fortalecimento da musculatura
e nem lembra do lazer relacionado a esta aula, os alunos tém como regra emagrecer
e ao mesmo tempo se divertir cuidando da saude.

Por sorte o numero de entorses relatado tanto por alunos quanto por
professores ndo foi muito expressivo. Ao contrario do que foi dito no inicio do
trabalho, a incidéncia deste tipo de problema ndo é tdo grande. Mesmo assim, a
utilizacdo da proposta inicial (a técnica de calcanhares) tem como objetivo eliminar
totalmente este risco das aulas de Jump — Mini-Trampolim.

E o objetivo esta sendo cumprido, uma vez que pelo menos os professores

que diziam ter conhecimento da técnica ndo tiveram problemas em suas aulas.
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ANEXO 1 MOVIMENTOS REALIZADOS EM CIMA DO MINI-TRAMPOLIM

Como havia sido citado anteriormente, em cima do mini-trampolim é possivel
realizar inUmeros movimentos. Estes podem ser divididos em dois grupos distintos.
Todos os movimentos sdo executados com foco nos membros inferiores. A
movimentacdo dos membros superiores € chamada de compulséria, pois pode ou
nao ser realizada, dependendo do professor e também da turma que esté fazendo a
aula. A seguir estdo explicados apenas alguns movimentos (os denominados

principais):

1.1 MOVIMENTOS DE UM APOIO:

Este é o Grupo 1. Nestes movimentos o “ataque” a superficie elastica é feito
apenas com um dos pés.

CAMINHADA (ou PRE-CORRIDA) — Pernas afastadas quase na largura dos
ombros, um pé de cada vez vai subir e descer na ponta do pés, jogando a forca para
o calcanhar. Existe uma transferéncia do peso corporal, sendo que a perna de
ataque deve permanecer com o0 pé em total contato com a lona e o joelho
destravado.

CORRIDA - Elevacao dos joelhos flexionados, até aproximadamente 45°.
Uma perna de cada vez, alternadas. Na hora do impacto com a lona do trampolim,
cuidar para ndo cair com a ponta dos pés, e sim com o pé inteiro e énfase no
calcanhar.

HOP — “Continuacéo” da corrida. Elevar ainda mais os joelhos, de modo que a
coxa esteja na linha do quadril.

SPRINT — Pés proximos um do outro, transferir o peso corporal de uma perna
para outra em velocidade acelerada. Tronco levemente inclinado para frente.
Joelhos destravados e sendo elevados apenas 45°.

STEP-TOUCH — Com o0s pés unidos, iniciar o movimento dando um passo
lateral e transferindo o peso corporal para uma perna. Trazer a outra perna junto da
primeira, tocar a superficie com a ponta dos pés e repetir a mesma coisa para o

outro lado.
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TCHA-TCHA — Pular de um lado para o outro do jump, mas os pés devem
encostar na lona alternadamente, 3 vezes de cada lado. Por exemplo: do lado direito
do jump, pisar D, E, D; e ai passar para lado esquerdo do jump pisando E, D, E.
Transferir o peso corporal para uma das pernas com um pequeno saltito, deixando o
pé inteiro em contato com a lona; encostar a ponta do outro pé na lona, ao lado do
pé que estava em contato total e voltar com o 1° pé novamente. Repetir a
movimentacao do outro lado, agora comecando com o0 pé que havia tocado apenas
a ponta dos dedos.

JOELHO (ou CRUZADO) - Pisar com os dois pés; elevar um dos joelhos
verticalmente até a linha da cintura, na parte frontal do corpo. Manter o tronco ereto.
Pisar novamente com os dois pés e ai trazer o outro joelho até a linha da cintura, do
outro lado.

CALCANHAR (ou FEMURAL) — Pisar com os dois pés; flexionar o joelho para
tras, trazendo o pé em direcdo aos gluteos. Pisar com os dois pés novamente e ai
trazer o outro pé em direcdo aos gluteos.

HIP-HOP (ou GALOPE) — Similar ao femural, mas ao invés de pisar com 0s
dois pés entre uma puxada e outra da perna flexionada para tras, puxar direto. Fazer
uma pequena inclinacao do tronco para frente.

COWBOY — Um dos pés é levado a frente, fazendo bastante flexdo dorsal,
deixando o calcanhar em contato com a lona; e assim que este retorna ao centro do

jump, o outro ja vai a frente.

1.2 MOVIMENTOS DE DOIS APOIOS:

Aqui o “ataque” acontece com os dois pés simultaneamente. Este € o
chamado Grupo 2.

BASICO — Pernas afastadas na largura dos ombros, joelhos e articulagéo do
guadril semiflexionados, os dois pés sobem e descem ao mesmo tempo.

POLICHINELO — Com os joelhos e quadril semiflexionados, as duas penas ao
mesmo tempo “abrem e fecham”. Fazer a abdugéo até um pouco mais que a largura
dos ombros e novamente juntar os pés lado a lado.

TESOURA (ou POLISAPATO ou SKI) — Também com os joelhos
semiflexionados e destravados, com as pernas alternadas, uma para frente e outra

para tras, e trocar. Manter o quadril alinhado.
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LATERAL (ou CANGURU) — Os dois pés unidos lado a lado, joelhos e quadril
semiflexionados, saltitar de um lado para o outro do trampolim, com o tronco
inclinado aproximadamente 10° a frente.

TWIST — Com os dois pés juntos, e os joelhos destravados, rotacionar da
cintura para baixo para um lado, e da cintura para cima deixar imdvel, pulando duas

vezes para cada lado.
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ANEXO 2 QUESTIONARIO — PROFESSORES

O seguinte questionario foi entregue a alguns professores da cidade de
Curitiba, com o intuito de verificar a incidéncia de entorses nas respectivas aulas.

1) Ha quanto tempo vocé ministra aulas de Jump - Mini-Trampolim?

() Menosdelano () 1a3anos
() 3abanos () Maisde5 anos

2) Vocé ja fez algum treinamento especifico para o Jump - Mini-Trampolim?

() Sim Qual?
( ) Néo

3) Vocé mesmo monta as suas aulas de Jump - Mini-Trampolim?
() Sim () Néo

4) Qual o objetivo especifico das suas aulas de Jump - Mini-Trampolim?

5) Ja ocorreram entorses durante as suas aulas?

( ) Ja, algumas vezes ( ) Ja umavez () Na&o, nunca
6) Ha reclamacéo de dor no joelho e/ou tornozelo por parte dos alunos?

( ) Sim, constantemente ( ) Sim, raramente ( ) Nao, nunca
7) Ha reclamacéo de dor em outra(s) parte(s) do corpo por parte dos alunos?

( ) Sim Onde?
() Néo

8) Com que freqiiéncia ocorrem reclamagdes?
( ) Constantemente ( ) Raramente () Nunca
9) Existe alguma recomendacéo em relagdo a postura adotada pelos alunos durante a aula?

() Sim Qual?
( ) Nao

10) Vocé ja ouviu falar a respeito da "técnica de calcanhares"?

( ) Sim, utilizo sempre () Jéouvifalar,ndoutiliz ( ) Nunca ouvi falar
11) Vocé recomenda que os alunos pulem utilizando essencialmente:

( ) Apontados pés ( ) Oscalcanhares
12) Com que freqiiéncia vocé avisa seus alunos que eles devem pular desta maneira?

() Nunca ( ) Raramente
() Noinicio da aula ( ) Varias vezes durante a aula
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ANEXO 3 QUESTIONARIO — ALUNOS

Este questionéario foi entregue aos alunos de algumas academias da cidade
de Curitiba, para comparar as respostas dadas pelos professores no questionério

anterior e também para comparar os objetivos e resultados de cada aluno.

1) H& quanto tempo vocé pratica aulas de Jump - Mini-Trampolim?

() Menosde 6 meses () 6mesesalano
() 1a3anos ( ) Maisde 3 anos

2) Vocé ja sentiu alguma dor durante as aulas de Jump - Mini-Trampolim?

() Sim ( ) Nao Aonde?

3) Qual o seu objetivo em relacéo as aulas de Jump - Mini-Trampolim?

( ) Emagrecimento ( ) Diversao Outro:

4) Vocé ja torceu o pé durante as aulas?

() Jé& algumas vezes ( ) Ja umavez () Nao, nunca
5)Vocé sente dor no joelho e/ou tornozelo durante ou apds as aulas?

( ) Sim, constantemente ( ) Sim, raramente () Nao, nunca
6) Vocé sente dor em outra(s) parte(s) do corpo durante ou apds as aulas?

() Sim () Néo Onde?

7) Com que frequéncia ocorrem essas dores?
() Constantemente ( ) Raramente () Nunca
8)0 seu professor da alguma recomendagédo em relacdo a postura adotada durante a aula?

() Sim ( ) Néao Qual?

9) O seu prof. recomenda que os alunos pulem utilizando essencialmente:
() A pontados pés ( ) Oscalcanhares () Opéinteiro
10) Com que freqliéncia ele avisa os alunos que eles devem pular desta maneira?

() Nunca ( ) Raramente
() Noinicio da aula ( ) Varias vezes durante a aula



