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ESQUELETO APENDICULAR

Nosso post anterior foi referente ao esqueleto Axial e hoje
completo com o Apendicular vamos 1a ?

@ O esqueleto apendicular compreende os membros superiores
e inferiores, os ombros e a pélvis.

@ A pélvis é fortemente unida ao esqueleto axial por diversos
ligamentos, porque ela suporta o peso de quase todo o corpo e é
responsavel pela locomogao.

@ O esqueleto apendicular compreende os ossos dos membros
superiores e inferiores. Ele é responsavel pela movimentagao e
sustentagao do corpo.

@ O corpo humano é formado ainda pelo esqueleto axial,
constituido pelo cranio, caixa toracica e coluna vertebral.
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| Esterno

Umero
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TIPOS DE ESCOLIOSE

B Escoliose é uma deformidade proveniente da
coluna vertebral. Consiste de uma curvatura anormal que pode
ocorrer na regiao lombar, toracica ou cervical.

@ Pode ser observada pela frente ou pelas costas do paciente
(plano coronal), num angulo maior que 10 graus.

Este tipo de desalinhamento da coluna esta presente em até 3%
da populagao, sendo que sua manifestagao € mais incidente em
mulheres.

@ A maioria dos casos se manifestam desde a infancia e, por isso,
o diagnostico da escoliose precisa ser feito o mais precocemente
possivel, preferencialmente na infancia e juventude, para que o
tratamento seja mais eficaz e menos invasivo, diminuindo as
chances do paciente desenvolver deformidades mais complexas
que sO poderao ser melhoradas ou corrigidas por meio de
cirurgia.

.Quais sao 0s tipos de escoliose?
. ‘ {!— - i Jt -l {-i-l—

LW ()
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—— e W
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A coluna vertebral pode assumir patologicamente uma
posicao de desalinhamento, contorcendo-se em seu

praprio eixo, inclinando-se para frente ou para tras e
para os lados; ou seja, em um plano tridimensional.

Essa deformidade é conhecida como escoliose e pode
se manifestar desde a infancia com maior incidéncia
em mulheres.
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MUSCULOS DO TORAX E ABDOMEN

A Pessoal ao falarmos dos musculos do Térax temos que
entender que eles sdo de extrema importancia para respiragao,
uma vez que estes musculos possuem uma grande capacidade de
movimentagao ao realizarem alguns movimentos respiratorios.
Alguns se interligam aos membros superiores e ao dorso e outros
na propria caixa toracica, ou seja , costelas,coluna vertebral e o
esterno e,

A\ Eles acabam preenchendo a parede toracica entre os espagos
de cada costela e exercem uma atividade de elevar ou baixar

as mesmas, alguns conhecidos como intercostais.

Um importante musculo nesse contexto € o diafragma que esta
localizado entre o torax e o abdomen, fazendo com gque os
pulmdes se expandam ao se movimentar &.

A Ao abordar os musculos ia iremos entender que estes

Misculo Peitoral Maior

Musculo Serratil Anterior

Musculos Instercostais
Internos

Miisculos Reto do Abdomen

Misculo Ouadrado Lombar

Musculo Transverso do Abdomen w
Musculo Piramidal &
Musculo Cremaster -
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40O nosso fantastico " Sistema Muscular " é
correspondente a todo o conjunto de musculos que estao
presentes no corpo e que nos permite a realizagdo de
movimentos que sao primordiais para um funcionamento
equilibrado do nosso corpo.

B E um sistema tdo vasto e extremamente adaptado para
mover-se permitindo a postura, estabilizagdo e sustentagao do
corpo.

Nesse post abordei as principais
Caracteristicas deste vasto sistema@®
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B O Deltéide é um grande e potente musculo da
articulagao do ombro, Sendo um musculo t3o proeminente, é um
dos musculos preferidos dos fisiculturistas e um dos topicos
mais cobrados por professores de anatomia nos exames.

Bl Originando-se de trés locais diferentes, este misculo insere-
se no umero e é inervado pelo nervo axilar, tendo um
papel crucial na movimentagao da articulagao do ombro.

B3 A biomecanica vem de uma boa parte da forca do Musculo
deltoide que leva a translagao do umero em diregao superior que
leva a compressdo das estruturas moles no espago supraumeral
entre a cabega do iUmero e o arco coracoarcomial.

B A sua atividade maxima se estabelece ao redor dos 90° de
abdugdo, onde pode realizar sozinho o movimento de abdugao.

B3 Sua fungdo e o principal levantador do brago, sendo capaz de
movimenta-lo em todos os sentidos. inclusive no plano

09 - Anatomia Humana | Espaco Howthep
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Esternocleidomastoideo
.ﬁj{mi ; “iep

Esse musculo tem uma grande importancia.

Ele € um ponto de referéncia anatémico estratégico no pescoc¢o e forma a
regido esternocleidomastoidea.

Dividindo de um modo visivel, cada lado do pescog¢o em regides cervical
anterior e regiao cervical lateral (trigonos cervicais anterior e posterior do
pescoco.

Esternocleidomastéideo (ECM)
€ um musculo do pescogo, que possui duas cabecgas.

E faz jus fielmente ao seu nome, tem ligacdo com o manubrio do esterno
(esterno-), a clavicula (-cleido) e o processo mastéideo do osso temporal (-
mastoideo).

Trata-se de um feixe muscular largo (histologicamente formado por
musculatura estriada esquelética), que de assemelha a uma alga, que tem duas
cabecas: o tendao arredondado da cabeca esternal fixa-se ao manubrio, € a
cabeca clavicular carnosa e espessa que se fixa a face superior do tergco medial
da clavicula.

O ECM encontra-se muito superficialmente, de forma que & facilmente
visivel e palpavel.

Em sua porc¢ao inferior, as duas cabecas do musculo ECM sao separadas
por um espaco, visivel na superficie como uma pequena depressao triangular, a
fossa supraclavicular menor.

Ja na parte superior, as cabegas se unem enquanto seguem com trajeto
obliquo em dire¢c&o ao cranio.

12 - Anatomia Humana | Espaco Howthep



ANATOMIA PELVICA

nA pelve assim como diversas estruturas do corpo,
tem um papel importantissimo, vem que abaixo te explico®.

@ Ela é singular e comporta-se como uma unidade na maioria
dos movimentos do corpo .

Que por sua vez movimentos estes estdo totalmente interligados
aos movimentos de nossa coluna vertebral e al € muita
importancia pra uma estrutura sé né?

Mas continua lendo que acabou ainda n3o rsrsrs [:}

@ Sem falar que o peso do corpo é totalmente distribuido aos
membros inferiores através dela " Pelve " ou seja existem uma
poténcia de carga e forgas enormes que acabam atuando sobre
ela,de diversas formas (@) e sdo sentidos na pelve.

@ Afinal ndo é de se estranhar que a pelve seja um alvo
constante de dores de todas as naturezas

.DE forma que quando estamos na posigao sentados, o peso
do nosso corpo € totalmente transmitido as tuberosidades

A pelve
(Do latin pelvis = bacia, concha, tigela)
Crista Base d -
Baen p— _ Articulagao
 Sacroiliaca
Tium &
< 3
~  Entrada
Articulagao | ' Pélvica

o - \ -
do Quadril - Céccix

N A .:_ ~ Espinha

. Isquidtica
Fémur Isquio Forame
Obturatério
Sinfise Pdbica — Osso
Pubico
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B ANATOMIA DA PELVIS : A pelve consiste em um
grupo de estruturas osseas que formam uma das estruturas mais
importantes do corpo humano. Juntamente com o quadril, é a
principal estrutura responsavel pela sustentagdo de peso e
locomocgado, fazendo também a manutengao do equilibrio e da
manutengdo na distribuigdo de cargas durante a movimentagdo e
em situagdes onde 0 organismo permanece em posicionamento
estatico, afim de evitar compensagoes.

B ANATOMY OF THE PELVIS: The pelvis consists of a group of
bone structures that form one of the most important structures
in the human body. Along with the hip, it is the main structure
responsible for weight bearing and locomotion, also maintaining
balance and maintaining the distribution of loads during
movement and in situations where the body remains in a static
position, in order to avoid compensation.

B ANATOMIA DE LA PELVIS: La pelvis estd formada por un
arupo de estructuras 6seas que forman una de las estructuras

14 - Anatomia Humana | Espago Howthep



ANATOMIA COLUNA VERTEBRAL

Bl ANATOMIA COLUNA VERTEBRAL:

A coluna vertebral ou espinha dorsal € o eixo central do corpo
responsavel por sustentar a nossa posigao bipede.

Ela tambeéem constitui um Importante eixo de comunicagdao entre o
sistema nervoso central e periférico, através da medula espinhal,
contida no canal medular da coluna vertebral.

A coluna também é formada por tecidos moles como musculos,
ligamentos, capsulas, tenddes e discos, sendo estas estruturas

responsaveis pela flexibilidade da coluna vertebral.

¥ Trago no post a anatomia dessa importante estrutura do nosso
r:orpcn@.

B SPINE ANATOMY :

The spine or backbone i1s the central axis of the bodyv responsible

Regiao Medula

Cervical Espinal
B Raiz
Regiao Mervosa
Toracica

Regiao

Lombar
Vertebra
— Disco
Sacro Intervertebral
Coccix
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Fascite Plantar e Esporao
de Calcaneo sao a mesmag

Calcaneo

Esporao
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Fascite Plantar e Esporao

de Calcaneo sao a mesma g

coisa?

B FASCITE PLANTAR x ESPORAO DE CALCANEO:

E bem comum , imaginar que esporao e a fascite plantar se
tratam da mesma patologia, mas nao € bem assim nao , vem
comigo que vou te explicar@!

$ A fascite podemos classificar como uma inflamagio , afetando a
fascia plantar.

fD esporao se trata do crescimento anormal no osso do
calcaneo causando uma protuberancia,e 1sso acontece bem
proximo a insergao da fascia, dai se tem o motivo que muitos se
confundem.

f O objetivo desse post é deixar claro, de forma simples e
didatica a diferenga de ambas patologias desde o conceito a seu

diagnéstico ©.

BIPLANTAR FASCIITIS x CALCANE SPORON.
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LESAO NEYMAR

Jogador sofreu um entorse no tornozelo
direito sem rompimento de tendao.

Tibia

LIGAMENTOS

QUINTO
METATARSO
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LESAO NEYMAR

Jogador sofreu um entorse no tornozelo
direito sem rompimento de tendao.

B Fratura METATARSO : As fraturas do tipo | e I
associam-se a traumas torcionais, quer seja eles em um publico
Idoso ou nos adeptos de atividades esportivas, nestas fraturas da
zona lll as mesmas estdo associadas a sobrecarga, e é
comumente ocorrer nos pacientes com uma alta intensidade de
exercicios de impacto ou ate pes cavos.

Normalmente estes pacientes apresentam sintomas prodromicos
(prévios a fratura), que sugerem €ssa ass0clagao.

Este tipo de fratura por estar relacionada a sobrecarga € bastante
comum aos que realizam as atividades de impacto em especial
corridas de longa distancia e no futebol ) .

# Condlui-se que a fratura do quinto metatarsal é bem
frequente podendo apresentar-se em diversos padroes, e seus
tratamentos irdo variar a depender da localizagao, tempo de
lesdo, lesbes associadas e grau de atividade do paciente e seu
tratamento pode ser com a utilizagdo de orteses ortopédicas e até
mesmo com procedimentos cirdragicos a exemplo do Joagador
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ANATOMIA DO PE

33

Falanges Falange distal
= .| j—FIIIHEI média
'- '—Fliangu proximal
Metatarsos ‘ ‘ Biiis
\ ‘ { Corpo (diafise)
Ossos — ’ Base
cuneiformes Tuberosidade
Navicular % ‘ ~Cubdide
Ossos I’ L 71
do ldlus L '
Tarso

Medial

Calcdnee Lateral
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ANATOMIA DO PE

Embora ndo parega, o pé humano tem formagdao complexa
compreendendo 0ssos do tarso, 0s 0ssos do metatarso e as
falanges, ou ossos do dedo do pé.

Os o0ssos do pé sao um grupo de estruturas de tamanho
pequeno, que articulam-se entre si afim de promover a
funcionalidade e propriocepg¢ao do corpo como um todo.

Os trés grupos 0sseos que compdem o pe sao:

fTarso. Metatarso e Falanges.

Em relagdo a nomenclatura das superficies do pé, os termos
‘plantar’ e 'dorsal’ sdo utilizados para denotar as superficies
inferior e superior, respectivamente,

Os termos ‘proximal’ e ‘distal’ sao utilizados com 0 mesmo
significado dos membros em aeral.

Tibia
-

Perdneo r"l

_Tolus

-, fr'-.la'.ri-n:ufa-r
,,,,i_r__,,.-ﬂunﬂfnrmes

L,
. % Metatarsos

. Falanges
Cuboide

Articulagoes
tarsometatarsicas

Artculactes Metatarsofaldngicas
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OSSOS DO PE

Bom ele é a extremidade distal do membro inferior, a qual recebe
todo o peso do corpo, distribui tal peso e atua como base de
suporte.

@ ¢ indispensavel para nossa locomogio e equilibrio.

Tamanha é a sua importancia em nossa vida.

Sendo assim, conhecer a anatomia dos 0ssos que formam 0s pés
se faz de suma importancia, tanto para entendimento de tal
anatomia, quanto para entender lesGes que acometem 05 05s0S
dos pes.

@ ¢ nada melhor para aprender algo é dar o primeiro passo né?

E o primeiro passo para a gente entender sobre 0s 0s50s do pé é

» Tibia

* Fibula

Navicular

Cuneiforme Intermedio
uneiforme Lateral

: ges

——

A Talus
%

=g

Y,
Calcaneol =
-

< - y
\J Cubdide = -
Metatarso
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OSSOS DO PE

1- Calcaneo  5- Cuneiforme lateral

2- Talus 6- Cuneiforme

3- Navicular intermédio

4- Cuboide 7- Cuneiforme
medial

Ossos do tarso
Metatarsos
- Falanges proximais
Falanges médias
© Falanges distais
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LESAO LIGAMENTAR

A entorse de tornozelo é uma lesdo extremamente comum na
pratica esportiva e ocorre, principalmente, em esportes envolvidos
em giro, corte, drible e desaceleragao brusca, como por exemplo,
o futebol, vélei, basquete, ténis e algumas |utas.

.O mecanismo ocorre com o pé preso ao solo, tornozelo em
flexao, extensao e o corpo girando para a direita, ou esquerda. A
lesao pode resultar tanto em fraturas, acometendo
principalmente a Fibula e a base do 5° metatarso, quanto em
lesGes ligamentares e de tenddes.

A estrutura envolvida e o grau da lesdo dependerdo, obviamente,
da posigdo do pé e tornozelo e a energia cinética envolvida.

@ Tratamento na fase inicial quando ocorrida a entorse, sequem-

se os sinais cardinais da reagao inflamatoéria: dor, inchago e perda
da capacidade de suporte de peso.

Fibula

- Tibia

Complexo Ligamentar

Ligamento Tibiofibular
Anterior

Ligamento Fibulocalcaneo
Anterior

(Lesionado)

Ligamento Talofibular
Anterior

(Lesionado)
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ENTORSE DO TORNOZELO

B Quem aqui quando viu a inversdo no tornozelo do
menino Ney , sentiu que algo estava por vir@ 9

Devido ao impacto imediato em inversdo com o solo o
@neymarjr sofreu o entorse do tornozelo.

Essa & uma das lesbes mais comuns e pode acontecer com
gualquer pessoa, nao apenas com os atletas.

@ £ compreender as diferencas entre os graus de entorse de
tornozelo. pode ajuda-lo a reconhecer os sintomas e procurar
ajuda o mais rapido possivel.

Mas, antes de + nada, vale ressaltar que a entorse do tornozelo
consiste em um estiramento e/ou ruptura de um ligamento, a
faixa fibrosa de tecido que une a extremidade de um osso a outro
e gue estabiliza e apoia as articulagdes do corpo.

.F_xistem 3 araus os sintomas entre eles variam, mas saber qual

e (Graus de Entorse

Entorse Entorse Entorse
de | grau de Il grau de Il grau

Normal

Ligamento Talofibular
Anterior

Ligamento Fibulocalcaneo (LFC)
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MUSCULOS NA REGIAO CERVICAL :

O pescoco € uma regido de grande importancia na area da saude, sendo
estudada por diversas especialidades, uma vez que reune numerosas
estruturas essenciais para a manutencao da vida e homeostase. Artérias e veias
calibrosas que fazem a vascularizagao da regido da cabeca e da massa
encefalica, bem como importantes nervos que se comunicam com torax e
abdome que descendem por essa regido, tornam sua topografia objeto de
aprofundado estudo.

Todas as estruturas sao suportadas pelos musculos dessa regido, que sao
subdivididos em infra-hidideos, supra-hidideos, pré-vertebrais e superficiais.

O pescoco ¢ dividido em regides para possibilitar a comunicagéo exata
acerca da localizagéo das estruturas, lesdes ou afecgdes e as claviculas, o
pescoco € dividido em quatro regides principais com base nas margens
geralmente visiveis e/ou palpaveis dos musculos esternocleidomastoideo e
trapézio, grandes e relativamente superficiais, contidos pela lamina superficial
da fascia cervical.

mO musculo mais comentado, se nédo o mais importante do pescogo é o
esternocleidomastéideo (ECM).

Ele é um ponto de referéncia muscular estratégico no pescoco e forma a
regido esternocleidomastoéidea.

O musculo ECM divide, de modo visivel, cada lado do pescogo em regides
cervical anterior e lateral e é largo possuindo duas cabecas: o tendao
arredondado da cabeca esternal fixa-se ao manubrio, e a cabecga clavicular
carnosa e espessa fixa-se a face superior do terco medial da clavicula.

Além do ECM, também possuimos o musculo trapézio, componente da
regiao cervical posterior, que da suporte tanto para o pesco¢o como para o dorso
do corpo .
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CLASSIFICACAO DOS MUSCULOS

» Bl Sabias que nosso corpo possui aproximadamente
669 musculos esqueléticos (&).

B Estas estruturas sdo de extrema importancia em nosso corpo e
sao nosso pilar na atividade que identificamos como , movimento

®.

B4 Pois é e para realizar o movimento como por exemplo o
simples fato de andar , chegamos a utilizar aproximadamente 200
musculos¢l.

# No post de hoje trazemos claramente a cdlassificagdo, quanto a
disposigao de suas fibras @ e al ficou curioso pra conhecer?

Arrasta pro lado, e salva pra ndo perder @.

Did you know that our body has approximately 669 skeletal
muscles (&).

These structures are extremely important in our bodyv and are

De acordo com a forma e disposigao das
fibras

CIRCULAR

MULTIPENADO

PARALELO |
| | BIPENADO

UNIPENADO
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MUSCULOS ABDOMINAIS

B Diferente de outras regides do nosso corpo , ©
abdémen & uma das poucas que n3o possui uma protegao ossea.

Bd Desta forma ela acaba sendo constituida posteriormente pela
estrutura na qual conhecemos por " Coluna Vertebral “ e suas
paredes laterais e anteriores, estas que sao formadas por
musculos.

EdElas acabam tendo uma funcionalidade tipo uma espécie de
cinta, e s30 mega importantes pois além de permitir a
sustentagao e manutengao da postura e tambeém das visceras .

B4 Acaba sendo importantissima para a ( Movimentagdo Lombar
) que acaba atuando em conjunto com a musculatura dorsal onde
sera realizado a estabilizagao da coluna vertebral e na respiragao.

A Te convido a a se aprofundar mais em cada um deles onde
mostro de forma clara origens e insergdes, bem como agdes
individuais e conjuntas de cada um Vamos |a?

( Regiao Anterolateral )

Obliquos
Transversos Externos
Abdominais
Reto Maior
Obliquos
Internos

!

T >
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MUSCULOS PESCOCO

B Assim como toda parte do nosso corpo é dividida
por regibes , com o pescogo nio é diferente @)!

Permitindo assim que analisemos de forma clara a localizagao das
estruturas, lesdes e ate possiveis afecgdes.

A Ao tragar uma linha mediana imaginaria sobre a linha média
na face anterior do pescogo. na visao anterolateral, que se
encontra entre o cranio e as claviculas, somos capazes de
observar as divisdes das regides do pescogo .

A Totalizando 4 principais com margens geralmente visiveis e/ou
palpaveis dos musculos a exemplo o esternocleidomastoideo
(ECM) e trapézio, grandes e relativamente superficiais, contidos
pela lamina superficial da fascia cervical.

A\ Visando o facil aprendizado trazemos neste post hoje o nome
dessas musculaturas que s3o muito importantes para a
compreensdo da anatomia do pescoco.

( Camada Superficial — Vista Lateral )

Musculo
Masséter

Hisculo Trapézio

Hiscuwlo

Posterior “Hiisculo Digdstrico
Médio » Omo-Hidideo

{(Ventre Superior)
Hisculos

".Es:fﬂ““-if: sternocleidomastdideo

—

[h'm-den."
[Ventre Inferior)
Anterior

Cabeca clavicular do midsculo
esternocleidomastdideo
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MUSCULOS

B O que é de fato 0 MANGUITO ROTADOR?
Aprenda de verdade o que é o manguito rotador FUNCAO e as
ACOES de cada Mdusculo .

O manguito rotador € o grupo de musculos e tenddes que se
iInserem (prendem) na regiao proximal do umero (osso do brago).

& £ formado por 4 masculos do ombro: o subscapular, o
supraespinhal, o infraespinhal e o redondo menor. Todos eles se
originam no osso chamado escapula e se inserem na parte
superior do umero.

Esses musculos terminam em tenddes largos e achatados que
cobrem toda a cabega do umero.

& A funcdo do manguito é a de estabilizar e propiciar os
movimentos do ombro,

( Do Maguito Rotador do Ombro )
* SUPRA-ESPINHAL

|

| Origem: Fossa supra-espinhal da Escapula
Insercdo: Tubérculo maior do Umero

Acdo: Inicia a abducdo do ombro (primeiros 302)

e INFRA-ESPINHAL

Origem: Fossa infra-espinhal da Escapula
Inser¢do: Tubérculo maior do Umero
Agao: Rotacdo externa do ombro

e REDONDO MENOR

Origem: Borda lateral da Escapula
Insergdo: Tubérculo maior do Umero
Agdo: Rotagdo externa do ombro

» SUBSCAPULAR

Origem: Fossa subescapular da Escapula
Insercdo: Tubérculo menor do Umero
Agdo: Rotagdo interna do ombro
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MUSCULOS QUADRIL E COXA

Bl Certeza que em algum momento da vida de vocés
Jja tenham visto aquele video da cantora Shakira "Hips don't lie”,
ou os do Justin Timberlake "Can’t stop the feeling” ?

¥ Dai cés me perguntam mas Fisio. que tem haver Shakira e
Justin com essa Anatomia de musculatura do quadril@?
Certeza que assim como eu voces se perguntaram como eles
fazem esta variedade de movimentos?

€ Fato é eles possuem a mesma anatomia que todos nés @.
sendo que alguns utilizam estes musculos para se apoiar por
horas incontavels enquanto estuda ou trabalha sentadin .

¥ Shakira e Justin apenas usam a anatomia do quadril (anca) e da
coxa em todo o seu potenaal.

{8) Existem nove musculos internos do quadril (anca),
encontrados na regido anterior da pelve: iliaco, psoas maior,
psoas menor, obturador externo, obturador interno, gémeo

Psoas
Maior

Piriforme
Iliaco

Tensor da
Fascia Latia

Trato ilio
Tibial
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ARTICULACAO
DO

OMBRO

B ARTICULACAO DO OMBRO:
Ja estudou a fundo sobre essa articulagio? @ .

Bom se sim ou ndo ,estamos aqui pra te deixar bem informado
sobre essa complexa articulagdo do corpo humano@.

Ty sabias que as articulagbes do ombro sao consideradas uma
das mais importantes dos membros superiores? @

E sim devido a elas permitirem movimentos com uma grande
amplitude .

Nosso ombro consiste na ligagao entre o brago e a escapula que,
por sua vez, e formada pelas articulagGes e por um conjunto de
musculos e ligamentos que ajudam na fixagao e movimentagao
do braco.@ show né ?

Quer saber mas sobre ele?
Ent3ao arrasta pro lado e corre no post, ah salva se quiser estudar
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Geno Varo

X
Geno Valgo

' Bl GENO VARO X GENO VALGO :
F bem comum , em NOSS0 MEIo oUVIrMos aquela classica frase ”
Quem é Valgo ndo...? " kkkk pode continuar a frase ) aposto

que ja ouviu isso em algum momento da sua vida académica né.

Pois bem brincadeiras a parte o post de hoje abordamos de forma
bem didética a diferenca sobre esses 2 tipos de Joelhos@®).

E ah se por algum motivo tu tens dificuldade de entender a
diferenca que cada um possui vou te deixar uma dica.

B4 Segue uma dica para ndo esquecer mais:

% Varo lembra a palavra aro, arco, consequentemente, geno varo
sa0 as pernas arqueadas.

%)4 o geno valgo sdo as pernas que ficam voltadas para dentro,
em que o joelho aponta para a linha média do corpo ®.
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