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Resumo: O core (núcleo) é definido como a região do 

tronco que inclui partes do sistema esquelético, tecidos 

passivos associados e os músculos que produzem e 

controlam os movimentos nessa região do corpo, os 

músculos abdominais que compõem o core são de extrema 

importância para as funções de sustentação e contenção 

do conteúdo abdominal. Desta forma, a prática de 

exercícios abdominais tem aumentado por diversas 

razões, como prevenção ou reabilitação de dor lombar 

(lombalgia), melhorias para o rendimento esportivo e 

aumento da força e resistência durante a realização das 

atividades de vida diária. Nesse contexto, novos aparelhos 

abdominais são desenvolvidos e comercializados para o 

público em geral sem uma análise sistemática dos 

mesmos. Decisões sobre quais exercícios devem ser 

realizados em um programa de treinamento são 

frequentemente baseados em opiniões, experiências 

pessoais e “artigos” que podem ou não serem baseados em 

evidências científicas. A eletromiografia de superfície nos 

permite avaliar a eficácia dos exercícios de estabilização 

analisando a intensidade da ativação muscular e a co-

contração dos músculos do tronco, sabendo que a 

atividade eletromiográfica dos músculos abdominais em 

determinados exercícios compõe base teórica para o 

direcionamento de programas de prevenção, reabilitação 

e treinamento esportivo. Este estudo objetiva-se analisar 

as publicações existentes na literatura científica sobre 

atividade eletromiográfica dos músculos do abdome e RF 

em exercícios abdominais com e sem a utilização de 

diferentes aparelhos, com o intuito de verificar quais 

aparelhos proporcionam maior atividade 

eletromiográfica dos músculos abdominais em relação aos 

exercícios tradicionais. 

Palavras-chave — Biomecânica, Eletromiográfia, 

Prancha ventral, Reto do abdome, Core. 

I. INTRODUÇÃO 

O core (núcleo) é definido como a região do tronco que 
inclui partes do sistema esquelético (caixa torácica, coluna 
vertebral, cíngulos do membro superior e inferior), tecidos 
passivos associados (cartilagens e ligamentos) e os músculos 
que produzem e controlam os movimentos nessa região do 
corpo [1]. 

Os músculos abdominais que compõem o core são de 
extrema importância para as funções de sustentação e 
contenção do conteúdo abdominal, além de auxiliarem na 
expiração, defecação, micção, vômito e parto [2]. Além disso, 
o músculo reto do abdome possui papel importante na postura 
normal da pelve, sendo responsável indiretamente pela 
curvatura da coluna lombar e de grande importância na 
postura corporal [3]. 

Desta forma, a prática de exercícios abdominais tem 
aumentado por diversas razões, como prevenção ou 
reabilitação de dor lombar (lombalgia), melhorias para o 
rendimento esportivo e aumento da força e resistência durante 
a realização das atividades de vida diárias [4], [5]. 

Atualmente, a lombalgia é um dos mais difundidos 
problemas de saúde pública enfrentados pelo mundo 
industrializado, por afetar uma grande parte da população e 
por constituir pesado ônus para os sistemas nacionais de saúde 
e de previdência em termos de diagnóstico, tratamento, 
absenteísmo e aposentadoria prematura [6], [7]. Nos dias 
atuais, calcula-se que 70 a 80% da população mundial têm ou 
terão algum problema relacionado à lombalgia [8]. 

Nos exercícios abdominais deve priorizar o recrutamento 
dos músculos abdominais (reto do abdome [RA], oblíquo 
externo do abdome [OE], oblíquo interno do abdome [OI] e 
transverso do abdome [TA]) de forma a minimizar a atividade 
dos músculos flexores da coxa, como o reto femoral (RF) [9], 
que com o aumento da sua atividade provoca maior tração e 



força de cisalhamento na região lombar da coluna vertebral 
[10]. 

Os músculos abdominais podem ser fortalecidos 
realizando exercícios com aparelhos específicos em academia, 
no entanto, fatores como tempo e acessibilidade, 
desempenham um papel importante na adesão desses 
exercícios. Portanto, são necessários exercícios 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 coronavírus e a quarentena, a venda de 
itens para exercícios em casa cresceu até 10 vezes no Brasil 
[12]. 

Nesse contexto, novos aparelhos abdominais são 
desenvolvidos e comercializados para o público em geral sem 
uma análise sistemática dos mesmos [6], [9]. Decisões sobre 
quais exercícios devem ser realizados em um programa de 
treinamento são frequentemente baseados em opiniões, 
experiências pessoais e “artigos” que podem ou não serem 
baseados em evidências científicas [13]. 

Na área da Biomecânica, a seleção dos exercícios de 
estabilização mais apropriados para cada programa de 
treinamento é baseada fundamentalmente em critérios de 
eficácia e segurança. A eletromiografia de superfície nos 
permite avaliar a eficácia dos exercícios de estabilização 
analisando a intensidade da ativação muscular e a co-
contração dos músculos do tronco [14]. 

Sabendo que a atividade eletromiográfica dos músculos 
abdominais em determinados exercícios compõe base teórica 
para o direcionamento de programas de prevenção, 
reabilitação e treinamento esportivo, espera-se que esta 
revisão possa proporcionar contribuições relevantes e fornecer 
dados importantes em relação à atividade eletromiográfica dos 
músculos RA, OE e RF, durante exercícios abdominais com e 
sem a utilização de diferentes aparelhos. 

Portanto, objetiva-se analisar as publicações existentes na 
literatura científica sobre atividade eletromiográfica dos 
músculos do abdome e RF em exercícios abdominais com e 
sem a utilização de diferentes aparelhos, com intuito de 
verificar quais aparelhos proporcionam maior atividade 
eletromiográfica dos músculos abdominais em relação aos 
exercícios tradicionais (supra abdominal, prancha ventral e 
prancha lateral). 

II. MATERIAIS E MÉTODOS  

O delineamento metodológico deste estudo caracterizou-
se por uma revisão de literatura narrativa ou tradicional que 
abrangeu livros textos clássicos de Anatomia Humana, 
monografias, dissertações e artigos nacionais / internacionais 
que continham textos referentes ao tema em questão.  

Os livros selecionados foram pesquisados na Biblioteca da 
Universidade Federal de Uberlândia, enquanto que a 
identificação dos artigos foi feita através de busca 
bibliográfica na base de dados PubMed/MEDLINE 
(Literatura Internacional em Ciências da Saúde) e BVS – 
BIREME, referente aos anos de 2017 a 2021.  

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

Aspectos Morfológicos dos Músculos Abdominais e Reto 

Femoral  

A parede abdominal é composta de cinco (pares bilaterais) 
músculos: três desses músculos têm uma conformidade plana, 
e os outros dois estão dispostos verticalmente. Os músculos 
planos são os oblíquos externo (OE) e interno (OI) e 
transverso do abdome (TA), enquanto os músculos verticais 
são o reto do abdome (RA) e o músculo piramidal [15]. 

O músculo RA é o principal músculo da parede anterior do 
abdome, caracterizado por ser longo e largo semelhante a uma 
faixa. Essa faixa muscular se origina no osso púbis (sínfise 
púbica), estendendo-se até as cartilagens da quinta, sexta e 
sétima costelas e o processo xifóide do osso esterno, separado 
de seu homônimo pela linha Alba [15]. 

Esse músculo atua principalmente flexionando o tronco 
para frente quando a pelve está fixa, como ocorre na flexão do 
tronco em decúbito dorsal com as pernas fixas. Uma variação 
dessa ação é o levantamento da pelve quando a caixa torácica 
está fixa. Deve-se levar em consideração que essa ação 
depende do sinergismo de outros músculos [3]. 

Em razão da inserção desse músculo no osso púbis, o 
primeiro desempenha um papel importante para a postura da 
pelve; portanto, é responsável indiretamente pela curvatura da 
coluna lombar. Quando esse músculo está fraco, a pelve se 
inclina para frente (anteversão), resultando no aumento 
patológico da curvatura da região lombar da coluna vertebral 
(lordose). O músculo RA atua na expiração, comprimindo o 
diafragma para cima, protegendo também as vísceras 
abdominais de lesões por algum impacto [3].  

Dos três músculos planos da parede ântero-lateral do 
abdome, o músculo OE é o maior e mais superficial, 
originando-se nas faces externas das 5ª-12ª costelas e 
inserindo na linha alba, tubérculo púbico e crista ilíaca [15]. A 
contração bilateral desse músculo atua em sinergismo com o 
músculo RA nos movimentos de flexão do tronco, enquanto 
que a contração unilateral resulta na inclinação do tronco 
ipsilateral ou na rotação do tronco para o lado oposto, ou seja, 
a contração do músculo OE direito ocasiona uma rotação para 
o lado esquerdo [3]. 

O músculo RF situa-se no membro inferior e faz parte do 
músculo quadríceps femoral. Este músculo possui duas 
cabeças de origem no osso do quadril, uma cabeça retilínea na 
espinha ilíaca ântero-inferior e uma cabeça reflexa na margem 
superior do acetábulo, e se insere na tuberosidade da tíbia por 
meio do ligamento patelar [15]. 

Em vista de suas fixações, o músculo RF é um músculo bi-
articular, ou seja, atua nas articulações do quadril e do joelho. 
Com isso, este músculo participa da flexão da coxa e, se a coxa 
está fixa, na rotação da pelve para frente (anteversão) e na sua 
estabilização, além disso, este músculo realiza a extensão 
vigorosa da perna, como acontece na corrida e no salto. Um 
aspecto importante do músculo RF é que este apresenta 
predomínio de fibras musculares de contração rápida, as quais 
se inserem em ângulo agudo no respectivo tendão, ou seja, 
este é um músculo de ação rápida no qual o grau de 
encurtamento é importante no seu caso [3]. 

Eletromiografia de Superfície 

A estimulação elétrica e a captação de potenciais elétricos 
produzidos pelos músculos durante contração voluntária são 
consideradas como fundamentais para estudos anatômicos, 
cinesiológicos e clínicos da atividade muscular, já que 
fornecem mais informações sobre a fisiologia de um músculo 
ou grupo muscular, e também possibilitam conclusões mais 
claras da sua Anatomia [16]. 



Segundo Basmajian e De Luca (1985), que reúnem os 
mais importantes estudos eletromiográficos realizados com os 
principais músculos do corpo humano, a eletromiografia 
(EMG) é o estudo da função muscular por meio da 
averiguação do sinal elétrico que emana de um músculo em 
atividade, enquanto Portney e Watkins (1993) consideram a 
eletromiografia como o estudo da atividade da unidade 
motora. 

Unidades Motoras se compõem de uma célula situada na 
coluna anterior da medula espinal, um axônio, suas junções 
neuromusculares e todas as fibras musculares inervadas por 
este axônio. O axônio simples conduz um impulso para todas 
as suas fibras musculares, fazendo com que sofram 
despolarização de modo relativamente simultâneo. A 
despolarização produz atividade elétrica, que se manifesta 
como Potencial de Ação da Unidade Motora (PAUM), sendo 
graficamente registrada como Eletromiograma. Atualmente a 
EMG é empregada na avaliação do alcance da doença 
neuromuscular ou traumatismo, e como instrumento 
cinesiológico para o estudo da função muscular [17]. 

O sinal eletromiográfico registrado por meio dos eletrodos 
de superfície pode ser processado nos domínios do tempo 
(comportamento temporal) e da frequência (comportamento 
espectral). A informação representada no domínio temporal 
descreve quando algo ocorre e qual amplitude de sua 
ocorrência, 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 nível de atividade do sinal 
EMG é chamado de root mean square - RMS - (raiz quadrada 
da média). O valor de RMS é o parâmetro mais utilizado para 
análise no domínio temporal e que melhor representa 
amplitude do sinal eletromiográfico em contrações 
musculares voluntárias [19]. 

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

O domínio da frequência pode ser afetado pela forma, 
velocidade de condução e taxa de disparo das unidades 
motoras. A frequência mediana é mais utilizada porque é 
menos sensível ao ruído e as alterações do sinal, além de ser 
considerado o parâmetro que melhor reflete as alterações 
fisiológicas que ocorrem no músculo durante contrações 
sustentadas, tais como a velocidade de condução das fibras 
musculares [19]. 

III. RESULTADO 

Estudos Eletromiográficos durante a realização de 

exercícios abdominais com e sem a utilização de 

equipamentos comerciais 

Serão apresentados aqui a síntese dos estudos obtidos 
através da pesquisa já descrita acima.  

Gomes et al. (2021) analisaram os efeitos da utilização da 
plataforma vibratória (vibração de corpo inteiro) na atividade 
eletromiográfica dos músculos do core. A amostra foi 
composta por 30 homens praticantes de atividade física e a 
amplitude da ativação eletromiográfica (RMS) dos músculos 
RA, OE, longuíssimo torácico e multifído foram avaliados 
durante os exercícios prancha ventral, prancha lateral e ponte, 
realizados com e sem plataforma vibratória (frequência: 50 Hz 

e amplitude: 4mm). Os principais resultados demontraram que 
a plataforma vibratória não alterou a amplitude da atividade 
eletromiográfica para qualquer um dos grupos musculares 
avaliados, não mostrando diferença entre as condições com e 
sem vibração durante a execução dos exercícios propostos. 

 Os autores supracitados concluíram que, nas 
condições analisadas, a plataforma vibratória não altera a 
amplitude de ativação dos músculos do core, sugerindo que o 
uso da vibração corporal total não é necessária como um 
método adicional para aumentar a atividade muscular durante 
exercícios de estabilização em homens saudáveis. 

 

Fig. 1. Exercícios de estabilização na plataforma vibratória. 

 Macedo (2021) analisou e comparou a atividade 
eletromiográfica dos músculos do core, durante 45 segundos 
de contração isométrica, no exercício prancha ventral com 
equipamento comercial TRX® no membro superior em 
diferentes alturas do solo: a) 10 cm; b) 35 cm; c) 60 cm e d) 
85 cm. A amostra foi composta por doze voluntários (23,58 
± 2,58 anos; 75,29 ± 4,23 kg; 177,04± 4,96 cm; 11,57± 2,63% 
de gordura) do gênero masculino, fisicamente ativos, sem 
distúrbio neuromuscular e foram utilizados eletrodos de 
superfície diferenciais simples nos músculos reto do abdome, 
oblíquo externo e interno do abdome, eretor da espinha e 
multífido. O sinal foi registrado por um eletromiógrafo 
computadorizado e foram quantificado pelos valores 
máximos e normalizado (RMSn) pela Contração Isométrica 
Voluntária Máxima. 

Os resultados demonstraram que atividade 
eletromiográfica dos músculos RA, OE, OI e EE foi 
significativamente maior no exercício PV-TRX10 em 
comparação PV-TRX85, além disso, a atividade EMG do 
músculo EE no exercício PV-TRX10 foi significativamente 
maior em relação PV-TRX60. O autor supracitado concluiu 
que quanto mais próximo do solo (PV-TX10) maior é a 
atividade eletromiográfica da maioria dos músculos do core 
(RA, OE, OI e EE), portanto, deve-se atentar para a progressão 
das alturas, sendo que a utilização do PV-TRX10 seria em 
momentos mais avançados de um programa de treinamento do 
core, ou seja, a progressão deve ser do mais alto (PV-TRX85) 
para o 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 
músculos reto do abdome (RA), oblíquo externo do abdome 
(OE) e reto femoral (RF) durante o exercício abdominal 
tradicional crunch e com aparelho Rock Gym®. Uma amostra 
de conveniência composta por 15 homens, saudáveis e 
praticantes de atividade física regular foi selecionada e os 
dados eletromiográficos foram coletados durante cinco 
repetições em cada exercício abdominal (tradicional e Rock 
Gym® nos níveis RG1, RG2, RG3, e RG4) e foi demonstrado 
que atividade EMG dos músculos abdominais foi 
significativamente maior ou similar no exercício tradicional 
em comparação ao aparelho Rock Gym®, entretanto, a 
atividade do músculo RF no aparelho foi significativamente 
maior em relação ao exercício tradicional. 

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

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

Santos et al. (2020) compararam a atividade 
eletromiográfica (domínio temporal e espectral) dos músculos 
RA, OE, OI, EE, e MU no exercício prancha ventral em 
superfície instável: bosu normal (PV-BS) e invertido (PV-BI), 
durante 45 segundos de contração isométrica. A amostra foi 
composta por 15 voluntários, adultos jovens, saudáveis, 
fisicamente ativos e sem histórico de lombalgia. O sinal 
eletromiográfico (EMG) foi analisado no domínio temporal 
(RMS) e espectral (FM) em três etapas distintas em cada 
exercício: Início (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 músculos comparando PV-BS e PV-BI. 
Além disso, os resultados exibiram aumento da atividade 
EMG e redução da frequência mediana (slope negativo) 
durante as diferentes etapas em ambos os exercícios. Então 
concluíram que, devido à similaridade de atividade EMG, a 
escolha da utilização da PV-BS ou PV-BI não se difere para 
indivíduos treinados, entretanto, a escolha do tempo de 45 
segundos é uma estratégia interessante para aumentar a 
atividade EMG dos músculos do core e trabalhar a resistência 
à fadiga muscular, fatores imprescindíveis para prevenção de 
lombalgia. 

 

Fig. 4. Exercício abdominal prancha ventral com bosu normal 

e invertido. 

Santos (2020) analisou atividade eletromiográfica, o 
tempo de duração, a percepção subjetiva de esforço dos 
músculos do core no exercício prancha ventral no solo (PV-

SO) e com diferentes equipamentos instáveis comerciais 
[Bosu (PV-BS), bola de ginástica (PV-BG), Peannut Ball (PV-
PB) e TRX® (PV-TX)] até a exaustão. A amostra foi composta 
por 15 voluntários do gênero 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 distúrbio neuromuscular.  

O sinal eletromiográfico foi analisado no domínio 
temporal (Root Mean Square – RMS) e no domínio espectral 
por meio da frequência mediana em diferentes etapas: Início 
(ETAPA A: cinco e 10 segundos), meio (ETAPA B: 50% 
sinal) e fim (ETAPA C: 100% sinal). A atividade 
eletromiográfica de músculos do core no exercício PV-TX foi 
significativamente maior (RMS) e menor (Fmed) em 
comparação com os outros exercícios de estabilização até a 
exaustão, além disso, a atividade EMG do grupo flexor e 
extensor foram maior no exercício PV-TX. O padrão de 
atividade EMG de músculos do core, demonstrou semelhança 
para todos os exercícios analisados, no qual foi observado 
predominantemente aumento (RMS) e redução linear (Fmed). 
O tempo de duração e as Unidades Arbitrárias (UA) do 
exercício PV-TX, foram menores comparados as outras 
condições, entretanto a PSE não apontou diferenças 
significativas. Esses resultados suportam que existe diferença 
na escolha da progressão dos exercícios de estabilização do 
core até a exaustão, sendo assim, a seleção deve ser na 
seguinte ordem, do mais simples para o mais complexo: PV-
SO, PV-BS, PV-BG, PV-PB e PV-TX. 

 

 

Fig. 5. Exercício prancha ventral com diferentes 

equipamentos instáveis. 

Silva et al. (2020) compararam a atividade EMG dos 
músculos RA, OE e RF durante o exercício tradicional crunch 
e aparelho 5 minutes shaper®. Uma amostra de conveniência 
composta por 15 homens, saudáveis e praticantes de atividade 
física regular foi selecionada. Os dados eletromiográficos 
foram coletados durante cinco repetições em cada exercício 
abdominal (tradicional; 5 minutes shaper® nível iniciante, 
intermediário, avançado e extreme) de forma randomizada e 
contrabalanceada. Os resultados demonstraram que o 
exercício tradicional produziu atividade eletromiográfica 
maior ou similar nos músculos abdominais e minimizou a 
atividade do RF em comparação 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 região lombar.  

Os autores supracitados concluíram que a utilização do 
aparelho 5 minutes shaper® pode ser questionada quando 
objetiva-se intensificar o trabalho dos músculos abdominais, 
todavia, alternativamente, esse aparelho  pode ser incluído se 



for desejado uma maior variação no treinamento, dependendo 
das preferências individuais. 

 

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

 Calatayud et al. (2017) avaliaram atividade EMG dos 
músculos RA, OE e eretor da espinha (EE) em 8 exercícios de 
pranchas com e sem fitas de suspensão. A amostra foi 
composta por 20 voluntários 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 distúrbio neuromuscular. 

Os principais resultados exibiram que a prancha ventral 
com suspensão e a prancha ventral “rolinho” com suspensão 
produziram maior atividade EMG dos músculos abdominais e 
as pranchas laterais (suspensão e estável) otimizaram 
atividade EMG do EE, ressaltando importância da avaliação 
EMG para melhor tomada de decisão na concepção de 
programas de prevenção/reabilitação de lombalgia. 

 

 

 

 

 

Fig. 7. Pranchas inclinada estável e inclinada suspensa, 

“rolinho” estável e “rolinho” suspensa, inclinada estável 

unilateral e inclinada suspensa unilateral, lateral estável e 

lateral suspensa. 

 Baritello O. et al. (2019) compararam a atividade 
eletromiográfica dos músculos do core (reto abdominal (RA), 
obliquo externo (EO), obliquo interno (IO), eretor da espinha 
torácica (T9; UES) / lombar (L3; LES) e grande dorsal (LD)) 
durante a execução de pranchas laterais adicionando 
elementos instabilizadores e uma tarefa motora adicional, com 
o propósito de analisar os efeitos de uma perturbação de tarefa 
motora adicional no padrão de ativação neuromuscular do 
tronco durante a prancha lateral. A amostra foi composta por 
um grupo de dez indivíduos treinados, sendo 5 homens e 5 
mulheres, com idade média 29 ± 2 anos, estatura 177 ± 7cm, 
massa corporal 74 ± 12kg.  

Cada indivíduo realizou a prancha lateral em quatro 
condições diferentes por 30 segundos. A primeira condição foi 
à prancha lateral do lado direito do corpo sobre uma superfície 
estável (SP). As outras três condições foram ordenadas 
aleatoriamente e consistiram em: adicionar uma almofada de 
espuma sob o cotovelo direito (SPP = instável), realizando 
uma tarefa de perturbação motora que consistia em deixar 
rolar uma bola de tênis da mão esquerda para o pé esquerdo, 
parar a bola e depois rolar de volta para a mão esquerda (SP + 
P = tarefa de perturbação) e uma combinação deles (SPP + P 
= instável + tarefa de perturbação). 

Os autores demonstraram que no geral as condições com 
estabilidade alterada (SPP, SP + P, SPP + P), mostraram uma 
amplitude média EMG aumentada em comparação com o SP 
estável, 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 perturbação motora adicional 
em combinação com uma superfície instável é capaz de 
aumentar a ativação neuromuscular do tronco durante o 
exercício de prancha lateral representando uma eficiência de 
treinamento aprimorada. 

 

Fig. 8. SP = Superfície estável da prancha lateral, SPP = 

Superfície instável SP; SP + P = SP + tarefa de perturbação; 

SPP + P = SP instável + tarefa de perturbação.  

IV. CONCLUSÃO 

De acordo com a metodologia empregada conclui-se que 
os equipamentos comerciais lançados no mercado são muito 
difundidos na prática do treinamento dos músculos 
abdominais, entretanto, de acordo com revisão de literatura, a 
maioria dos equipamentos comerciais analisados não produziu 
maior atividade eletromiográfica nos músculos abdominais 
em comparação com exercícios tradicionais (supra-abdominal 
e prancha ventral). 

A utilização do equipamento comercial TRX® e de fitas 
de suspensão [21], [23], [24] pode ser uma estratégia 
interessante para otimizar a atividade eletromiográfica dos 
músculos abdominais no exercício prancha ventral. 

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



adicionais e elementos instáveis na execução do exercício de 
prancha produzem aumento na atividade neuromuscular dos 
músculos do core, fazendo assim com que essas técnicas 
possam ser implementadas em protocolos de treinamento 
direcionados à musculatura do core. 

Apesar da maioria dos aparelhos abdominais não 
apresentarem justificativas suficientes para substituir os 
exercícios abdominais tradicionais, a diversidade de 
equipamentos pode ser útil para variação de um programa de 
treinamento, todavia, alguns aparelhos devem ser utilizados 
com precauções para pessoas que tenham musculatura 
abdominal fraca e/ou problemas na região lombar devido à 
grande ativação do músculo RF quando comparado com 
exercício tradicional. 

O local e posicionamento dos eletrodos podem ter grande 
interferência na qualidade do sinal eletromiográfico, portanto, 
devido à falta de padronização de posicionamento dos 
eletrodos e a utilização de diferentes formas de processamento 
do sinal eletromiográfico nos diversos trabalhos, pode-se 
considerar que estas questões são fatores limitantes para a 
comparação dos resultados em relação aos diferentes estudos, 
tornando-se difícil afirmar qual aparelho é mais eficaz em 
relação à maior atividade eletromiográfica dos músculos 
abdominais em comparação aos outros equipamentos. 

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