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YOUR CLINIC

Saude Avancada
Jodo Ferreirinho

- Licenciatura em Fisioterapia pela ESSCVP;

- Mestrado em Fisioterapia do desporto de alta competigdo pela Universidade
Auténoma de Barcelona;

- DO em Osteoetiopatia pela ATMS;

- P6s-graduagdo em podoposturologia pela ATMS Brasil;

- Barefoot training specialist pela EFBA New York;



Estabilidade e Eficacia

Permite ao atleta trabalhar como uma unidade Ginica, melhorando a transmissio de

forca e dissipacdo de impacto

A partir do pé permite ao atleta ser mais eficaz promovendo uma ligagdo e estabilidade

entre o pé e o core

Através de contragdes isométricas

Muscle Tuning Theory
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Estabilidade Ascendente

Padroées de ativacio

Congruéncia articular

Cadelas miofasciais



Padroes de Ativacio

Ativacido dos musculos Ativacio dos musculos da Ativagdo dos gluteos e

anca e pélvis TFL

Abductor
Hallucls



Blackburn et al.

Vaes et al.

Robbins et al.

Evidéncia cientitica

Através da Eletromiogratia encontrou uma melhoria de 200% na velocidade de contragio

dos glateos apés 7 dias de treino com short foot.
J. Athl. Train, 2002. 37 (2), S-97

- Os propriocetores peroniais demoram 54 mseg para detetar um
alongamento em inversdo do tornozelo;

" . L 126 Mseg
- Sédo precisos 72 mseg adiclonals para termos uma resposta de
contragdo e prevenir a entorse;
- 80 mseg ¢ o tempo que demoramos a torcer o tornozelo.

J. Athl. Train, 2002. 37 (4): 475-480

Demonstrou que os musculos intrinsecos do pé enfraquecem com o uso de calgado com
amortecimento. Quanto maior o amortecimento, maior a fraqueza a longo prazo.

Medicine and Science in Sports and Exercise, 1989,
21(2): 180-187



Nigg et al.

Nigg et al.

Moon et al.

Misculos intrinsecos mais fortes levam a uma resposta mais rapida dos estabilizadores.

Footwear Sci, 2009. 1(2): 73-79

Quanto mais absor¢do de calgado, maior a forga de impacto.

Footwear Sci, 2009. 1(2): 73-79

Verificou-se que o equilibrio e a estabilidade dos individuos com pé pronado melhorava com

aplica¢do de um programa de exercicios de short foot.
J Phys Ther Sci, 2014. 26(1)



Congruéncia Articular

o

- Cadeia cinética aberta: flexdo dorsal, flexdo plantar;

- Cadeia cinética fechada: movimento da tibia em relacéo ao pé;
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Compensacgdes:

- Hiperextensao do joelho;
- Anteversdo da pélvis;

- Eversdo do tornozelo.

—




T1bi1al Anterior

Insercio: Base do 1° metatarso

90% Cuneiforme medial
10% Base 1° Metatarso

Acio:
- Dorsiflexdo do tornozelo;

- Inversio subtalar.

Funcional:

- Estimulado durante a corrida inclinada;

- Fraqueza causa foot-slap;



T1bi1al Posterior

Inser¢do: Base do Navicular; Flexor curto do hallux; Longo peroneal.

A

Accéio:

- Flexdo plantar;

- Inversio da subtalar.

Funcional:

- Controla a pronagdo do médio pé;

- Suporta o arco dinamicamente;
- FFacilita a propulséo.




Soleo
Inserc¢do: Calcaneo postero-medial e fascia plantar.
Accéio:

- Flex@o plantar;

- Inversio 2?2 subtalar.

Funcional:

- Propulsio — flexor plantar mais forte;

- Controla a tase média de apoio e inicio da tase oscilatoéria.



(Gastrocnemius

[nserc¢do: Calcaneo postero-lateral.

Accéio:
- Flexdo do joelho;
- Flexdo plantar;

- Eversio 2?2 subtalar.

Funcional:

- Propulsio;




Porque o Séleo é inversor e o gastrocnemius um
eversor?
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Medial © Latoral

Calcaneus

McGlamry Foot&Ankle



Curto Peronial

Insercio: Base do 5° metatarso.

Acio:
- Flex@o plantar;

- Eversiao subtalar.

Funcional:

- Estabilizador lateral do tornozelo;

- Sobre ativo excentricamente num pé supinador.



LLongo peronial

Insercio: Base do 1° metatarso.

Acio:

10% Cuneiforme medial
90% Base do 1° metatarso

- Flex@o plantar;

- Eversiao subtalar.

Funcional:
- Estabilizador lateral do tornozelo;

- Sobre ativo excentricamente num pé supinador.



Avaliacio

- Double leg stance,

- Single leg stance,

- Foot to core — squat,

- Posterior stance phase,

- Anterior/lateral stance phase.



Eversio vs Inversio
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Como ¢é que a posi¢do da articulagdo subtalar pode
influenciar a absor¢io de 1impacto?



Congruéncia articular e padroes lesionais

Uma falha no sistema de absorcao de impacto
gue tem como inicio os musculos intrinsecos do
pé pode levar a uma cadeia lesional e
desenvolver uma lesao traumatica ou de
desgaste.
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Cadelas Miotasc

Spiral Line Deep Front Line

Lateral Line

Superficial Back Line

Anatomy Trains, Thomas Meyers



Integragdo Miotascial

‘ FLH, FLD, Tibial posterior, Tibial anterior

\
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Adutores
Obturador e Pavimento pélvico

[

‘ Psoas, Quadrado lombar, Diafragma

N



Plantar Views of the Right
Foot—Intermediate
and Deep Views

1st and 2nd dorsal
interossei pedis

Adductor hallucis

3rd and 4th dorsal
interossei pedis

- Consegue-se ativagdo do tibial posterior através do exercicio

Flexor hallucis brevis

Lumbricals pedis

1st metatarsal de ShortﬁOt;

Tibialis anterior tendon

o o o ondon - Com a contracio do flexor curto do hallux iremos estimular a

Navicular

Tt posaortan ativagdo do tibial posterior que partilha fibras na sua inserc¢do

Flexor hallucis longus tendon

3rd plantar interosseus

Flexor digiti minimi
pedis

Base of 5th metatarsal
Fibularis longus tendon
Cuboid

Quadratus plantae

Talus

com este musculo;

Calcaneus

Cc

1st dorsal interosseus

o - O Tibial posterior insere-se também no longo peronial.

2nd, 3rd, and 4th dorsal interossei pedis

— Adductor hallucis

Flexor hallucis brevis
1stand 2nd plantar interossei

1st metatarsal
3rd plantar interosseus

Flexor digii minini pedie Tibialis anterior tendon

Base of 5th metatarsal

Conexdo da cadeia posterior

Fibularis longus tendon

Tibialis posterior tendon

— protfunda com a cadeia espiral e

Flexor digitorum longus
tendon (cut)

lateral.

Flexor hallucis longus
tendon (cut)



Como dissipamos o impacto?

Espirais e
rotagoes

Flexao
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E. como Perseciomamos o impacto?

- 80% dos recetores plantares sido sensivels a vibracio;

- Com o avancar da idade a densidade de recetores diminui e o limiar de

sensibilidade aumenta;

- A vibragéo é o que nos permite interpretar a complience da superficie.



Contracdes musculares

Excéntrica E— Desaceleracio
[sométrica e Transformacio

Conceéntrica Aceleracio




Como treinar a ativagdo mais rapida dos
musculos estabilizadores?

Ed
/ Relaxed Foot Core Contracted Foot Core

Shortened Foot Dome Length

. . i Resting Foot Dome Length d i Resting Foot Dome Length .
Barefoot Training
l A 1nversio do tornozelo facilita uma rotacio
externa da tibia e da anca e consequentemente
Treino dos padrdes motores uma bascula posterior da pélvis.

subconsclentes



Short Foot

1 — Ativacdo — Pé e Core
2 — Exercicios corretivos — Reabilitacio

3 — Melhorar performance — Weightlifting, técnica aterragem/corrida,
tesdo corporal.




- Single leg short foot;

- Single leg deadlifl;

- Single leg squat;

- Stngle leg floot tap;

- Reverse lunge to single leg;

- Rotational lunge to single leg.
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