'ESTACAO

TESTE DE SENTAR E
4 ALCANCAR OS PES

OBJETIVO:

Avaliar a flexibilidade dos membros inferiores (principalmente
dos misculos posteriores da coxa).

EQUIPAMENTO:
Cadeira dobrével com altura de assento de 43,18 centimetros
que ndo tombe para frente, régua de 50 centimetros.

PROCEDIMENTO:

e O participante deve sentar-se na beirada da cadeira, sendo
que a articulagdo flexionada da perna deve ficar horizontal-
mente & cadeira.

e A perna escolhida deve ser estendida na frente do quadril,
com o calcaneo apoiado no chao e o tornozelo flexionado a
90°. A outra perna deve ficar flexionada com o pé totalmen-
te apoiado no chdo. (A perna escolhida é a que obtiver me-
lhor pontuagdo).

e Com as maos sobrepostas e os dedos médios no mesmo ni-
vel, o participante deve tentar chegar o mais préximo possi-
vel dos artelhos.

e Apds praticar duas vezes, administrar duas tentativas e regis-
trar os escores. Registrar escore negativo () se os dedos mé-
dios ndo atingirem os artelhos e escore positivo (+) se os de-
dos médios ulirapassarem os artelhos.

O joelho da perna estendida deve permanecer em exfenmﬂ
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