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Resumo: O core (nucleo) é definido como a regido do
tronco que inclui partes do sistema esquelético, tecidos
passivos associados e os musculos que produzem e
controlam 0s movimentos nessa regido do corpo, 0s
musculos abdominais que compdem o core sdo de extrema
importéancia para as func@es de sustentacéo e contencéo
do contetdo abdominal. Desta forma, a préatica de
exercicios abdominais tem aumentado por diversas
razdes, como prevencdo ou reabilitacdo de dor lombar
(lombalgia), melhorias para o rendimento esportivo e
aumento da forca e resisténcia durante a realizacdo das
atividades de vida diaria. Nesse contexto, hovos aparelhos
abdominais sdo desenvolvidos e comercializados para o
publico em geral sem uma andlise sistematica dos
mesmos. Decisbes sobre quais exercicios devem ser
realizados em um programa de treinamento s&o
frequentemente baseados em opinides, experiéncias
pessoais e “artigos” que podem ou nio serem baseados em
evidéncias cientificas. A eletromiografia de superficie nos
permite avaliar a eficcia dos exercicios de estabilizacdo
analisando a intensidade da ativagdo muscular e a co-
contracdo dos mausculos do tronco, sabendo que a
atividade eletromiografica dos misculos abdominais em
determinados exercicios compde base tedrica para o
direcionamento de programas de prevencao, reabilitacao
e treinamento esportivo. Este estudo objetiva-se analisar
as publicacdes existentes na literatura cientifica sobre
atividade eletromiogréfica dos musculos do abdome e RF
em exercicios abdominais com e sem a utilizacdo de
diferentes aparelhos, com o intuito de verificar quais
aparelhos proporcionam maior atividade
eletromiografica dos musculos abdominais em relagéo aos
exercicios tradicionais.
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. INTRODUCAO

O core (ndcleo) € definido como a regido do tronco que
inclui partes do sistema esquelético (caixa toracica, coluna
vertebral, cingulos do membro superior e inferior), tecidos
passivos associados (cartilagens e ligamentos) e os musculos
que produzem e controlam 0s movimentos nessa regido do
corpo [1].

Os masculos abdominais que compdem o core sdo de
extrema importancia para as funcbes de sustentacdo e
contencdo do conteddo abdominal, além de auxiliarem na
expiracdo, defecacdo, miccdo, vomito e parto [2]. Além disso,
0 musculo reto do abdome possui papel importante na postura
normal da pelve, sendo responsavel indiretamente pela
curvatura da coluna lombar e de grande importancia na
postura corporal [3].

Desta forma, a pratica de exercicios abdominais tem
aumentado por diversas razGes, como prevencdo ou
reabilitacdo de dor lombar (lombalgia), melhorias para o
rendimento esportivo e aumento da forga e resisténcia durante
a realizacéo das atividades de vida diérias [4], [5].

Atualmente, a lombalgia é um dos mais difundidos
problemas de salude puablica enfrentados pelo mundo
industrializado, por afetar uma grande parte da populacéo e
por constituir pesado 6nus para 0s sistemas nacionais de salde
e de previdéncia em termos de diagnostico, tratamento,
absenteismo e aposentadoria prematura [6], [7]. Nos dias
atuais, calcula-se que 70 a 80% da populacdo mundial tém ou
terdo algum problema relacionado a lombalgia [8].

Nos exercicios abdominais deve priorizar o recrutamento
dos musculos abdominais (reto do abdome [RA], obliquo
externo do abdome [OE], obliquo interno do abdome [Ol] e
transverso do abdome [TA]) de forma a minimizar a atividade
dos musculos flexores da coxa, como o reto femoral (RF) [9],
gue com 0 aumento da sua atividade provoca maior tracdo e



forca de cisalhamento na regido lombar da coluna vertebral
[10].

Os musculos abdominais podem ser fortalecidos
realizando exercicios com aparelhos especificos em academia,
no entanto, fatores como tempo e acessibilidade,
desempenham um papel importante na adesdo desses
exercicios. Portanto, sdo necessarios exercicios abdominais
eficientes que possam ser realizados fora da academia, por
exemplo, no local de trabalho ou em casa [11]. Além disso,
com a pandemia do coronavirus e a quarentena, a venda de
itens para exercicios em casa cresceu até 10 vezes no Brasil
[12].

Nesse contexto, novos aparelhos abdominais sdo
desenvolvidos e comercializados para o publico em geral sem
uma anélise sistemética dos mesmos [6], [9]. Decisdes sobre
quais exercicios devem ser realizados em um programa de
treinamento sdo frequentemente baseados em opiniGes,
experiéncias pessoais e “artigos” que podem ou ndo serem
baseados em evidéncias cientificas [13].

Na area da Biomecanica, a selecdo dos exercicios de
estabilizacdo mais apropriados para cada programa de
treinamento é baseada fundamentalmente em critérios de
eficacia e seguranca. A eletromiografia de superficie nos
permite avaliar a eficicia dos exercicios de estabilizacao
analisando a intensidade da ativacdo muscular e a co-
contracdo dos musculos do tronco [14].

Sabendo que a atividade eletromiografica dos musculos
abdominais em determinados exercicios compde base tedrica
para o direcionamento de programas de prevencao,
reabilitacdo e treinamento esportivo, espera-se que esta
revisdo possa proporcionar contribui¢des relevantes e fornecer
dados importantes em relacéo a atividade eletromiogréfica dos
musculos RA, OE e RF, durante exercicios abdominais com e
sem a utilizacdo de diferentes aparelhos.

Portanto, objetiva-se analisar as publicacfes existentes na
literatura cientifica sobre atividade eletromiografica dos
musculos do abdome e RF em exercicios abdominais com e
sem a utilizagdo de diferentes aparelhos, com intuito de
verificar quais aparelhos proporcionam maior atividade
eletromiogréafica dos musculos abdominais em relacdo aos
exercicios tradicionais (supra abdominal, prancha ventral e
prancha lateral).

Il. MATERIAIS E METODOS

O delineamento metodolégico deste estudo caracterizou-
se por uma revisdo de literatura narrativa ou tradicional que
abrangeu livros textos classicos de Anatomia Humana,
monografias, dissertages e artigos nacionais / internacionais
que continham textos referentes ao tema em questao.

Os livros selecionados foram pesquisados na Biblioteca da
Universidade Federal de Uberlandia, enquanto que a
identificacdo dos artigos foi feita através de busca
bibliogradfica na base de dados PubMed/MEDLINE
(Literatura Internacional em Ciéncias da Saude) e BVS —
BIREME, referente aos anos de 2017 a 2021.

As palavras-chave utilizadas foram: “electromyography”
(eletromiografia), “surface electromyography”
(eletromiografia de superficie), “abdominal exercises”
(exercicios abdominais) e “abdominal muscles” (musculos
abdominais), as palavras foram usadas separadamente e de
maneira associada.

Aspectos Morfoldgicos dos Musculos Abdominais e Reto
Femoral

A parede abdominal € composta de cinco (pares bilaterais)
mausculos: trés desses misculos tém uma conformidade plana,
e 0s outros dois estdo dispostos verticalmente. Os musculos
planos sdo os obliquos externo (OE) e interno (Ol) e
transverso do abdome (TA), enquanto os musculos verticais
sdo o reto do abdome (RA) e o0 musculo piramidal [15].

O musculo RA € o principal musculo da parede anterior do
abdome, caracterizado por ser longo e largo semelhante a uma
faixa. Essa faixa muscular se origina no 0sso pubis (sinfise
pubica), estendendo-se até as cartilagens da quinta, sexta e
sétima costelas e o processo xiféide do 0sso esterno, separado
de seu homdnimo pela linha Alba [15].

Esse musculo atua principalmente flexionando o tronco
para frente quando a pelve esta fixa, como ocorre na flexdo do
tronco em decubito dorsal com as pernas fixas. Uma variacdo
dessa acdo € o levantamento da pelve quando a caixa toracica
estd fixa. Deve-se levar em consideracdo que essa acdo
depende do sinergismo de outros musculos [3].

Em raz8o da insercdo desse musculo no osso pubis, 0
primeiro desempenha um papel importante para a postura da
pelve; portanto, é responsavel indiretamente pela curvatura da
coluna lombar. Quando esse musculo esta fraco, a pelve se
inclina para frente (anteversdo), resultando no aumento
patoldgico da curvatura da regido lombar da coluna vertebral
(lordose). O musculo RA atua na expiragdo, comprimindo o
diafragma para cima, protegendo também as visceras
abdominais de lesdes por algum impacto [3].

Dos trés musculos planos da parede antero-lateral do
abdome, o musculo OE é o maior e mais superficial,
originando-se nas faces externas das 5%-12% costelas e
inserindo na linha alba, tubérculo pubico e crista iliaca [15]. A
contragdo bilateral desse misculo atua em sinergismo com o
musculo RA nos movimentos de flexdo do tronco, enquanto
que a contracdo unilateral resulta na inclinagdo do tronco
ipsilateral ou na rotacdo do tronco para o lado oposto, ou seja,
a contracao do musculo OE direito ocasiona uma rotacéo para
o lado esquerdo [3].

O musculo RF situa-se no membro inferior e faz parte do
musculo quadriceps femoral. Este muasculo possui duas
cabecas de origem no 0sso do quadril, uma cabeca retilinea na
espinha iliaca &ntero-inferior e uma cabeca reflexa na margem
superior do acetabulo, e se insere na tuberosidade da tibia por
meio do ligamento patelar [15].

Em vista de suas fixac¢des, 0 musculo RF é um masculo bi-
articular, ou seja, atua nas articulagdes do quadril e do joelho.
Com isso, este musculo participa da flexdo da coxa e, se a coxa
esta fixa, na rotacdo da pelve para frente (anteversdo) e na sua
estabilizacdo, além disso, este musculo realiza a extensdo
vigorosa da perna, como acontece na corrida e no salto. Um
aspecto importante do mudsculo RF é que este apresenta
predominio de fibras musculares de contracdo rapida, as quais
se inserem em angulo agudo no respectivo tenddo, ou seja,
este € um musculo de acdo rapida no qual o grau de
encurtamento é importante no seu caso [3].

Eletromiografia de Superficie

A estimulagdo elétrica e a captagdo de potenciais elétricos
produzidos pelos musculos durante contragéo voluntaria séo
consideradas como fundamentais para estudos anatdmicos,
cinesiolégicos e clinicos da atividade muscular, ja que
fornecem mais informacdes sobre a fisiologia de um musculo
ou grupo muscular, e também possibilitam conclusdes mais
claras da sua Anatomia [16].



Segundo Basmajian e De Luca (1985), que relinem 0s
mais importantes estudos eletromiograficos realizados com os
principais musculos do corpo humano, a eletromiografia
(EMG) é o estudo da funcdo muscular por meio da
averiguacdo do sinal elétrico que emana de um musculo em
atividade, enquanto Portney e Watkins (1993) consideram a
eletromiografia como o estudo da atividade da unidade
motora.

Unidades Motoras se compdem de uma célula situada na
coluna anterior da medula espinal, um axonio, suas jungdes
neuromusculares e todas as fibras musculares inervadas por
este axdnio. O axénio simples conduz um impulso para todas
as suas fibras musculares, fazendo com que sofram
despolarizacdo de modo relativamente simultdneo. A
despolarizacdo produz atividade elétrica, que se manifesta
como Potencial de Ac¢éo da Unidade Motora (PAUM), sendo
graficamente registrada como Eletromiograma. Atualmente a
EMG é empregada na avaliagdo do alcance da doenca
neuromuscular ou traumatismo, e como instrumento
cinesiologico para o estudo da fungdo muscular [17].

O sinal eletromiogréfico registrado por meio dos eletrodos
de superficie pode ser processado nos dominios do tempo
(comportamento temporal) e da frequéncia (comportamento
espectral). A informacdo representada no dominio temporal
descreve quando algo ocorre e qual amplitude de sua
ocorréncia, sendo que a amplitude é um indicador da
magnitude da atividade muscular, produzida
predominantemente por aumento na atividade nas unidades
motoras e em sua taxa de disparo [18].

Uma das técnicas que avalia o nivel de atividade do sinal
EMG é chamado de root mean square - RMS - (raiz quadrada
da média). O valor de RMS é o parametro mais utilizado para
andlise no dominio temporal e que melhor representa
amplitude do sinal eletromiografico em contracdes
musculares voluntérias [19].

O comportamento espectral, conhecido também como
andlise no dominio da frequéncia, permite avaliar a frequéncia
de disparo das unidades motoras e pode ser monitorada e
quantificada seguindo alguns indicadores caracteristicos do
espectro de frequéncia, como a frequéncia média, mediana e
moda [19].

O dominio da frequéncia pode ser afetado pela forma,
velocidade de condugdo e taxa de disparo das unidades
motoras. A frequéncia mediana é mais utilizada porque é
menos sensivel ao ruido e as alteracBes do sinal, além de ser
considerado o parametro que melhor reflete as alteragdes
fisioldgicas que ocorrem no mdsculo durante contragdes
sustentadas, tais como a velocidade de conducédo das fibras
musculares [19].

I1l. RESULTADO

Estudos Eletromiograficos durante a realizagdo de
exercicios abdominais com e sem a utilizacdo de
equipamentos comerciais

Serdo apresentados aqui a sintese dos estudos obtidos
através da pesquisa ja descrita acima.

Gomes et al. (2021) analisaram os efeitos da utilizacéo da
plataforma vibratoria (vibracdo de corpo inteiro) na atividade
eletromiografica dos mdsculos do core. A amostra foi
composta por 30 homens praticantes de atividade fisica e a
amplitude da ativagdo eletromiogréfica (RMS) dos musculos
RA, OE, longuissimo toracico e multifido foram avaliados
durante os exercicios prancha ventral, prancha lateral e ponte,
realizados com e sem plataforma vibratéria (frequéncia: 50 Hz

e amplitude: 4mm). Os principais resultados demontraram que
a plataforma vibratoria ndo alterou a amplitude da atividade
eletromiogréfica para qualquer um dos grupos musculares
avaliados, ndo mostrando diferenca entre as condi¢Ges com e
sem vibragdo durante a execugdo dos exercicios propostos.

Os autores supracitados concluiram que, nas
condicOes analisadas, a plataforma vibratoria ndo altera a
amplitude de ativagdo dos musculos do core, sugerindo que 0
uso da vibragdo corporal total ndo é necessaria como um
método adicional para aumentar a atividade muscular durante
exercicios de estabilizacdo em homens saudaveis.
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Fig. 1. Exercicios de estabilizacdo na plataforma vibratéria.

Macedo (2021) analisou e comparou a atividade
eletromiogréafica dos musculos do core, durante 45 segundos
de contragdo isométrica, no exercicio prancha ventral com
equipamento comercial TRX® no membro superior em
diferentes alturas do solo: a) 10 cm; b) 35 c¢cm; c) 60 cm e d)
85 cm. A amostra foi composta por doze voluntérios (23,58
+2,58 anos; 75,29 + 4,23 kg; 177,04+ 4,96 cm; 11,57+ 2,63%
de gordura) do género masculino, fisicamente ativos, sem
distrbio neuromuscular e foram utilizados eletrodos de
superficie diferenciais simples nos musculos reto do abdome,
obliquo externo e interno do abdome, eretor da espinha e
multifido. O sinal foi registrado por um eletromidgrafo
computadorizado e foram quantificado pelos valores
maximos e normalizado (RMSn) pela Contragéo Isométrica
Voluntaria Maxima.

Os  resultados  demonstraram  que  atividade
eletromiografica dos mdsculos RA, OE, Ol e EE foi
significativamente maior no exercicio PV-TRX10 em
comparacdo PV-TRX85, além disso, a atividade EMG do
musculo EE no exercicio PV-TRX10 foi significativamente
maior em relagdo PV-TRX60. O autor supracitado concluiu
gque quanto mais proximo do solo (PV-TX10) maior é a
atividade eletromiogréfica da maioria dos musculos do core
(RA, OE, Ol e EE), portanto, deve-se atentar para a progressao
das alturas, sendo que a utilizagdo do PV-TRX10 seria em
momentos mais avancados de um programa de treinamento do
core, ou seja, a progresséo deve ser do mais alto (PV-TRX85)
para 0 mais baixo (PV-TRX10).

Fig. 2. PV-TRX em diferentes alturas do solo (A) 10 cm; (B)
35 cm; (C) 60 cm; (D) 85 cm.



Gregorio et al. (2020) compararam a atividade EMG dos
musculos reto do abdome (RA), obliquo externo do abdome
(OE) e reto femoral (RF) durante o exercicio abdominal
tradicional crunch e com aparelho Rock Gym®. Uma amostra
de conveniéncia composta por 15 homens, saudaveis e
praticantes de atividade fisica regular foi selecionada e os
dados eletromiograficos foram coletados durante cinco
repeticdes em cada exercicio abdominal (tradicional e Rock
Gym® nos niveis RG1, RG2, RG3, e RG4) e foi demonstrado
que atividade EMG dos mdsculos abdominais foi
significativamente maior ou similar no exercicio tradicional
em comparacdo ao aparelno Rock Gym®, entretanto, a
atividade do musculo RF no aparelho foi significativamente
maior em relagdo ao exercicio tradicional.

Os autores supracitados concluiram que exercicio
tradicional prioriza o recrutamento dos mudsculos abdominais
e minimiza a atividade dos musculos flexores de coxa,
tornando-se um fator importante para sua escolha no
treinamento, principalmente para pessoas com musculatura
abdominal fraca e/ou problemas na regido lombar.

Fig. 3. Exercicio abdominal com aparelho Rock Gym®.

Santos et al. (2020) compararam a atividade
eletromiogréafica (dominio temporal e espectral) dos musculos
RA, OE, Ol, EE, e MU no exercicio prancha ventral em
superficie instavel: bosu normal (PV-BS) e invertido (PV-BI),
durante 45 segundos de contra¢do isométrica. A amostra foi
composta por 15 voluntarios, adultos jovens, saudaveis,
fisicamente ativos e sem histérico de lombalgia. O sinal
eletromiografico (EMG) foi analisado no dominio temporal
(RMS) e espectral (FM) em trés etapas distintas em cada
exercicio: Inicio (ETAPA A: 5 a 10 segundos), meio (ETAPA
B: 20 a 25 segundos) e fim (ETAPA C: 40 a 45 segundos) e
normalizado pela CIVM.

Os autores demonstraram similaridade na atividade EMG
(RMS) de todos os musculos comparando PV-BS e PV-BI.
Além disso, os resultados exibiram aumento da atividade
EMG e reducdo da frequéncia mediana (slope negativo)
durante as diferentes etapas em ambos os exercicios. Entao
concluiram que, devido a similaridade de atividade EMG, a
escolha da utilizagdo da PV-BS ou PV-BI néo se difere para
individuos treinados, entretanto, a escolha do tempo de 45
segundos é uma estratégia interessante para aumentar a
atividade EMG dos musculos do core e trabalhar a resisténcia
a fadiga muscular, fatores imprescindiveis para prevencdo de
lombalgia.

Fig. 4. Exercicio abdominal prancha ventral com bosu normal
e invertido.

Santos (2020) analisou atividade eletromiogréfica, o
tempo de duracdo, a percep¢do subjetiva de esforco dos
musculos do core no exercicio prancha ventral no solo (PV-

SO) e com diferentes equipamentos instaveis comerciais
[Bosu (PV-BS), bola de ginastica (PV-BG), Peannut Ball (PV-
PB) e TRX® (PV-TX)] até a exaustio. A amostra foi composta
por 15 voluntarios do género masculino, fisicamente ativos,
com idade média 23 + 2,00 anos, massa corporal 74,13 + 4,05
kg, estatura 176,06 * 4,22 cm, percentual de gordura 12,06 +
3,04% e sem distrbio neuromuscular.

O sinal eletromiografico foi analisado no dominio
temporal (Root Mean Square — RMS) e no dominio espectral
por meio da frequéncia mediana em diferentes etapas: Inicio
(ETAPA A: cinco e 10 segundos), meio (ETAPA B: 50%
sinal) e fim (ETAPA C: 100% sinal). A atividade
eletromiogréfica de muasculos do core no exercicio PV-TX foi
significativamente maior (RMS) e menor (Fmed) em
comparagdo com 0s outros exercicios de estabilizacdo até a
exaustdo, além disso, a atividade EMG do grupo flexor e
extensor foram maior no exercicio PV-TX. O padrdo de
atividade EMG de musculos do core, demonstrou semelhanca
para todos os exercicios analisados, no qual foi observado
predominantemente aumento (RMS) e reducéo linear (Fmed).
O tempo de duracdo e as Unidades Arbitrarias (UA) do
exercicio PV-TX, foram menores comparados as outras
condigBes, entretanto a PSE ndo apontou diferencas
significativas. Esses resultados suportam que existe diferenca
na escolha da progressdo dos exercicios de estabilizacdo do
core até a exaustdo, sendo assim, a selecdo deve ser na
seguinte ordem, do mais simples para 0 mais complexo: PV-
SO, PV-BS, PV-BG, PV-PB e PV-TX.
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Fig.5. Exercicio prancha ventral com  diferentes

equipamentos instaveis.

Silva et al. (2020) compararam a atividade EMG dos
musculos RA, OE e RF durante o exercicio tradicional crunch
e aparelho 5 minutes shaper®. Uma amostra de conveniéncia
composta por 15 homens, saudaveis e praticantes de atividade
fisica regular foi selecionada. Os dados eletromiogréaficos
foram coletados durante cinco repeticdes em cada exercicio
abdominal (tradicional; 5 minutes shaper® nivel iniciante,
intermediario, avancado e extreme) de forma randomizada e
contrabalanceada. Os resultados demonstraram que o
exercicio tradicional produziu atividade eletromiogréafica
maior ou similar nos misculos abdominais e minimizou a
atividade do RF em comparacdo ao aparelho 5 minutes
shaper®, tornando-se um fator importante para sua escolha no
treinamento, principalmente para pessoas com musculatura
abdominal fraca e/ou problemas na regido lombar.

Os autores supracitados concluiram que a utilizacdo do
aparelho 5 minutes shaper® pode ser questionada quando
objetiva-se intensificar o trabalho dos musculos abdominais,
todavia, alternativamente, esse aparelho pode ser incluido se



for desejado uma maior variagdo no treinamento, dependendo
das preferéncias individuais.

Fig. 6. Exercicio abdominal com aparelho 5 minutes shaper®.

Calatayud et al. (2017) avaliaram atividade EMG dos
musculos RA, OE e eretor da espinha (EE) em 8 exercicios de
pranchas com e sem fitas de suspensdo. A amostra foi
composta por 20 voluntarios sendo 13 homens e 7 mulheres,
fisicamente ativos, com idade média 20 anos, massa corporal
média 73,9 kg, estatura média 173,4 cm, percentual médio de
gordura 14,1% e sem distrbio neuromuscular.

Os principais resultados exibiram que a prancha ventral
com suspensdo ¢ a prancha ventral “rolinho” com suspensio
produziram maior atividade EMG dos muasculos abdominais e
as pranchas laterais (suspensdo e estavel) otimizaram
atividade EMG do EE, ressaltando importancia da avaliacdo
EMG para melhor tomada de decisdo na concepcdo de
programas de prevencdo/reabilitacdo de lombalgia.

A

Fig. 7. Pranchas inclinada estavel e inclinada suspensa,
“rolinho” estdvel e “rolinho” suspensa, inclinada estavel

unilateral e inclinada suspensa unilateral, lateral estavel e
lateral suspensa.

Baritello O. et al. (2019) compararam a atividade
eletromiogréfica dos musculos do core (reto abdominal (RA),
obliquo externo (EQ), obliquo interno (10), eretor da espinha
tordcica (T9; UES) / lombar (L3; LES) e grande dorsal (LD))
durante a execugdo de pranchas laterais adicionando
elementos instabilizadores e uma tarefa motora adicional, com
0 propdsito de analisar os efeitos de uma perturbacéo de tarefa
motora adicional no padrdo de ativacdo neuromuscular do
tronco durante a prancha lateral. A amostra foi composta por
um grupo de dez individuos treinados, sendo 5 homens e 5
mulheres, com idade média 29 + 2 anos, estatura 177 + 7cm,
massa corporal 74 + 12kg.

Cada individuo realizou a prancha lateral em quatro
condices diferentes por 30 segundos. A primeira condicao foi
a prancha lateral do lado direito do corpo sobre uma superficie
estavel (SP). As outras trés condi¢bes foram ordenadas
aleatoriamente e consistiram em: adicionar uma almofada de
espuma sob o cotovelo direito (SPP = instavel), realizando
uma tarefa de perturbacdo motora que consistia em deixar
rolar uma bola de ténis da mao esquerda para o pé esquerdo,
parar a bola e depois rolar de volta para a méo esquerda (SP +
P = tarefa de perturbacdo) e uma combinacéao deles (SPP + P
= instavel + tarefa de perturbacéo).

Os autores demonstraram que no geral as condi¢fes com
estabilidade alterada (SPP, SP + P, SPP + P), mostraram uma
amplitude média EMG aumentada em comparagdo com o SP
estavel, e em particular a SPP + P apresentou os valores mais
elevados para todos os grupos musculares, demonstrando
assim que o uso de uma tarefa de perturbagcdo motora adicional
em combinagdo com uma superficie instvel é capaz de
aumentar a ativagdo neuromuscular do tronco durante o
exercicio de prancha lateral representando uma eficiéncia de
treinamento aprimorada.

P SPp

SP+P (SPP+P)

Fig.8. SP = Superficie estavel da prancha lateral, SPP =
Superficie instdvel SP; SP + P = SP + tarefa de perturbacéo;
SPP + P = SP instavel + tarefa de perturbagdo.

IVV. CONCLUSAO

De acordo com a metodologia empregada conclui-se que
0s equipamentos comerciais langados no mercado sdo muito
difundidos na préatica do treinamento dos mdsculos
abdominais, entretanto, de acordo com reviséo de literatura, a
maioria dos equipamentos comerciais analisados ndo produziu
maior atividade eletromiografica nos musculos abdominais
em comparagdo com exercicios tradicionais (supra-abdominal
e prancha ventral).

A utilizac8o do equipamento comercial TRX® e de fitas
de suspensdo [21], [23], [24] pode ser uma estratégia
interessante para otimizar a atividade eletromiogréfica dos
musculos abdominais no exercicio prancha ventral.

Podemos notar também que em concordancia com a
literatura atual, estudos como o de Baritello et al. (2019)
demonstram que a implementacdo de tarefas motoras



adicionais e elementos instaveis na execucdo do exercicio de
prancha produzem aumento na atividade neuromuscular dos
musculos do core, fazendo assim com que essas técnicas
possam ser implementadas em protocolos de treinamento
direcionados & musculatura do core.

Apesar da maioria dos aparelhos abdominais ndo
apresentarem justificativas suficientes para substituir os
exercicios abdominais tradicionais, a diversidade de
equipamentos pode ser Gtil para variagdo de um programa de
treinamento, todavia, alguns aparelhos devem ser utilizados
com precaugles para pessoas que tenham musculatura
abdominal fraca e/ou problemas na regido lombar devido a
grande ativacdo do musculo RF quando comparado com
exercicio tradicional.

O local e posicionamento dos eletrodos podem ter grande
interferéncia na qualidade do sinal eletromiografico, portanto,
devido a falta de padronizacdo de posicionamento dos
eletrodos e a utilizacdo de diferentes formas de processamento
do sinal eletromiogréfico nos diversos trabalhos, pode-se
considerar que estas questfes sdo fatores limitantes para a
comparacéo dos resultados em relagdo aos diferentes estudos,
tornando-se dificil afirmar qual aparelho é mais eficaz em
relacdo a maior atividade eletromiografica dos musculos
abdominais em comparacao aos outros equipamentos.

Por fim é importante salientar que novos estudos com
outros aparelhos, equipamentos, produtos e técnicas
destinados a essa tematica, apresentada nesse estudo, devem
ser realizados a fim de se buscar cada vez mais recursos que
possibilitem um aperfeicoamento no treinamento da
musculatura do core de forma segura e eficaz para a populagdo
que utiliza e necessita desse tipo de treinamento.
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