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RESUMO 

Dentre as pessoas que se exercitam, nota-se que uma grande quantidade 

inclui em sua rotina os exercicios abdominais. Desta forma, e cada vez maior 

a variedade de movimentos criados para fortalecer a musculatura. Pouco se 

sabe, porem, a respeito da necessidade ou nao da ｵ ｴ ｩ ｬ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o de cargas para o 

desenvolvimento dos rnlisculos abdorninais. Antigamente, acreditava-se que 

seria mais vantajoso para o corpo humano adquirir resistencia nos musculos 

abdominais do que ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a ou hipertrofia, principahnente ern se tratando de 

postura corporal. Hoje, no entanto, as pessoas tern objetivos diferentes, 

inclusive voltados para os padroes esteticos. Verifica-se que para a 

rnusculatura esqueletica, de forma geral, a adi¢o de carga corn repetiv5es 

adequadas, consistern num caminho para a hipertrofia. Assim, supoe-se que o 

rnesrno ocorra para os musculos abdominais. Este trabalho objetivou 

conhecer, atraves de analises eletromiogrMicas, os potenciais de aviio das 

ｰ ｯ ｲ ｾ ｯ ･ ｳ s supra e infra-umbilical do musculo reto abdominal e do musculo reto 

femoral, durante a ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o de exercicios abdorninais, realizados com e sern 

a adivao de cargas. Desta forma, foram executados sete movimentos, sendo 

urn sem carga, tres com 2kg aplicados em pontos diferentes, e tres com 4kg 

aplicados nos rnesmos pontos. Participaram do estudo 9 universitirrias entre 18 

e 23 anos. Para a captaviio dos potenciais de ｡ ｾ ｩ ｩ ｯ o foram utilizados eletrodos 

de superficie, colocados nas regioes supra e infra-umbilical dos musculos reto 

abdominal e reto femoral. Os resultados encontrados dernonstram que o uso de 

sobrecarga nos exercicios abdominais nao e rnuito eficaz nos pariimetros aqui 

testados. Assim, apesar de haver diferenvas nos potenciais eletricos, elas niio 

sao relevantes a ponto de se poder indicar uma forma de coloca¢o de peso no 

exercicio de flexiio do !ronco como sendo ideal. 



INTRODU(:AO 

Cada vez mais as pessoas buscam urn corpo ideal, ditado pelos padriies 

esteticos de sua epoca. Ultimamente, as pesquisas tern demonstrado que o 

caminho escolhido pela maioria das pessoas e mesmo o da atividade fisica. 

Dentre estes adeptos, muitos utilizam os exercicios abdominais para ter urna 

"barriga" mais forte ou, cometendo urn equivoco, com menos gordura 

localizada. 

Das pessoas que se exercitam, muitas incluem em sua rotina os 

exerclcios abdominais. Desta forma, e cada vez maior a variedade de 

movimentos criados para fortalecer a musculatura. Pouco se sabe, porem, a 

respeito da necessidade ou nao do uso de cargas para o fortalecimento dos 

musculos abdominais. 

Guimaraes et a!. (1991) relatam que manter os pes fixos ou niio, bern 

como utilizar prancha inclinada, nao interfere nos potenciais de ayi'io. A 

dificuldade encontrada na execuyao desses movimentos esta relacionada a 

atividade dos flexores do quadril. 

Em outros tempos sabia-se que seria vantajoso para o corpo humano 

adquirir resistencia nos musculos abdominais, principalmente por motivos 

posturais; hoje, no entanto, as pessoas tern objetivos diferentes, inclusive 

voltados para os padroes esteticos, e buscam urna musculatura forte e definida. 

V erifica-se que, para os musculos esque!eticos em geral, a adiyiio de 

cargas com repetiyoes adequadas e a melhor forma de se chegar a hipertrofia. 

Assim, supoe-se que o mesmo possa ocorrer com os milsculos abdominais. 

Neste trabalho, procuramos conhecer, atraves de analises 
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eletromiognlficas, os potenciais de ｡ ｾ ｡ ｯ o dos musculus reto abdominal e reto 

femoral durante a ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o de exercicios abdominais realizados com e sem 

cargas, bern como classificar as varias formas de posicionamento das cargas 

que sao utilizadas nas academias. Com os resultados obtidos, foi possivel 

demonstrar os movimentos mais adequados para se trabalhar tal musculatura. 

Na pesquisa bibliogrilfica, encontramos muitos artigos que relatam 

ana!ises eletromiograficas da musculatura abdominal, porem poucos sao os 

artigos que se referem ao uso de cargas, uma pratica tao comum nas 

academias e que pode ser vista nas revistas de atividade fisica para leigos. 

De posse das ｩ ｮ ｦ ｯ ｲ ｭ ｡ ｾ ｯ ･ ｳ s obtidas no presente estudo, os profissionais 

que ministram tais exercicios poderiio fazer urn trabalho mais bern direcionado 

para seus reais objetivos. 
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2. REVISAO DA LITERA TURA 

2.1 ELETROMIOGRAFIA 

Antigamente, todos os trabalhos cientificos que se propunham a estudar 

as ｡ ｾ ｯ ･ ｳ s dos musculos faziam-no atraves do uso de cadaveres, por intermedio 

de ･ ｳ ｴ ｩ ｭ ｵ ｬ ｡ ｾ ｡ ｯ o eletrica direta, de ｯ ｢ ｳ ･ ｲ ｶ ｡ ｾ ｡ ｯ o visual e, posteriormente, pela 

ｰ ｡ ｬ ｰ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ . Com esses metodos, so era possivel analisar a ｣ ｯ ｮ ｴ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o isolada dos 

musculos (Rasch, Burke 1977). Atualmente ha urn metodo mais apropriado 

para estudo dos potenciais de ｡ ｾ ｡ ｯ o muscular, a eletromiografia (EMG), a qual 

e utilizada para verificar o grau de ｰ ｡ ｲ ｴ ｩ ｣ ｩ ｰ ｡ ｾ ｡ ｯ o dos musculos quando 

contraidos em movimentos naturais e voluntarios (Basmajian, 1976). 

A EMG tern sido empregada tanto na ｡ ｶ ｡ ｬ ｩ ｡ ｾ ｩ ｩ ｯ o do alcance da ､ ｯ ･ ｮ ｾ ｡ a

neuromuscular ou do traurnatismo, quanto como urn instrumento cinesiologico 

para estudo da ｦ ｵ ｮ ｾ ｡ ｯ o muscular. Trata-se de urn meio que permite a analise da 

unidade motora, urna vez que detecta apenas a atividade eletrica jil presente no 

musculo em ｣ ｯ ｮ ｴ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｌ , ao contr:irio de urna ｩ ｮ ｴ ｲ ｯ ､ ｵ ｾ ｡ ｯ o de energia eletrica no 

corpo. (Basmajian, 1976.) 

No caso de urna ｣ ｯ ｮ ｴ ｲ ｡ ｾ ~ maxima voluntaria, o aurnento dos potenciais 

indicados pela eletromiografia antes e depois de urn treinamento, por exemplo, 

significa que urn maior mimero de unidades motoras estil sendo recrutado 

(Kolm,l992). 

Nas tensoes isotilnicas, o registro eletromiografico e afetado pela carga, 

velocidade, acelera9iio e comprimento do musculo, sendo menor na excentrica 

do que na concentrica. Na tensao isometrica e verificado urn aurnento linear 
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nos potenciais de a9ao, equivalente ao aumento na carga aplicada e, 

conseqiientemente, no recrutamento das unidades motoras (Rasch, Burke, 

1977). 

A idade e urn dos fatores que influencia os resultados de uma analise 

e1etromiogn\fica, devido a diminui9ao do numero e tamanho das fibras; outro 

deles e a composi9ao corporal: como a corrente eletrica e transmitida atraves 

do meio liquido e a gordura e hidrof6bica, esta atrapalha a passagem dos 

potenciais de a9ao ate os e1etrodos instalados na superficie da pe1e (Rasch, 

Burke, 1977). 

Richardsoon, Kippers (1998), em estudos a respeito da co1oca9ao dos 

eletrodos nas anatises e1etromiogn\ficas, afmnam que o conhecimento da 

orienta9ao das fibras musculares e fundamental para que se possa posiciona-

1os parale1amente aos muscu1os. Para muitos musculos uma simples linha 

imaginaria ligando os pontos 6sseos em que se inserem e suficiente para o 

perfeito alinhamento dos eletrodos. Entretanto, para OS musculos do tronco 

isto nao se aplica. No caso dos abdominais, que sao dispostos em camadas e 

tern grande area de inser9a0, OS e]etrodos de superficie podem nao ser a forma 

ideal de analise. 

0 estudo acnna definiu, atraves de disseca91io de cadaveres, uma 

direyao estimada para a maioria dos individuos vivos a serem testados, 

partindo de linhas imaginarias tra9adas entre extremidades 6sseas palpfiVeis. 
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2.2 MECANISMOS DE CONTRACAO MUSCULAR 

Todos os sinais nervosos sao transmitidos por fibras nervosas que. 

quando longas, silo chamadas de axonio. Na face intema de toda membrana 

existe urn potencial eletrico de cerca de 90 milivolts, que e chamado potencial 

de membrana (Guyton, 1984). 

Tal potencial e causado por uma alta concentra9ao de ions potassio na 

face intema da membrana, em rela9iio a externa. Ha, portanto, uma tenctencia 

de esses ions de carga positiva passarem para fora da membrana, deixando o 

interior com carga negativa, que niio pode atravessar a membrana, o que cria 

uma eletronegatividade intema. Exatamente o inverso ocorre com os ions 

s6dio, aumentando ainda mais a diferen9a de potencial. (Guyton, 1984) 

Segundo Guyton (1984), quando a fibra nervosa e adequadarnente 

estimulada, os canais de s6dio da membrana tomarn-se muito perrneaveis e os 

ions s6dio, com carga negativa, passarn em grande quantidade para o interior 

do axonio, o que faz com que o potencial de membrana se tome subitarnente 

positivo, deixando de ser negativo. Entretanto, essa entrada de ions s6dio e 

muito fugaz e, ap6s seu temlino, os ions pot!\ssio voltarn a fluir para o 

exterior, o que restabelece a negatividade na face intema da membrana. Essa 

varia9ao sequencia! do potencial da membrana e charnada de potencial de 

a9iio. E o potencial de a9ao que provoca a passagem de corrente eletrica que, 

transmitida de uma estrutura a outra, e charnada impulso nervoso. 

Cada fibra muscular esqueletica e forrnada por muitas miofibrilas que se 

dispiiem paralelarnente ao Iongo do musculo, assim como as pr6prias fibras. 

Em cada miofibrila existem os fi1arnentos de actina e os de miosina que se 
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posicionam de forma alternada. Na ｰ ｲ ･ ｳ ･ ｮ ｾ ｡ a de ca.Jcio, as extremidades de 

actina e miosina sobrepiiem-se umas as outras, causando urn deslizamento que 

leva il contra9ao muscular. 

23 MUSCULOS ABDOMINAIS 

Os musculos abdominais sao responsaveis pela estabilizavi'io do tronco e 

conseqtientemente pela postura, podendo prejudica-Ia proftmdamente quando 

fracos e mal trabalhados (Kendall, Me Creary, I 990). 

Ainda segundo Kendall, Me Creary (I 990) os musculos do !ronco 

consistem nos extensores das costas, que dobram o !ronco para tras ( extensao ), 

nos flexores laterais, que o dobram para os !ados, e nos abdominais anteriores, 

que o dobram para frente (flexao). 

0 musculo reto abdominal tern sua inservi'io proximal no processo 

xif6ide do estemo e inser9i'io distal na crista pubica. A dire9ao de suas fibras e 

vertical e sua aviio e a flexao da coluna vertebral aproximaudo o t6rax e a 

pelve anteriormente. A fraqueza deste musculo pode causar no individuo uma 

posivi'io lord6tica (Kendall, Me Creary, I 990). 

Ja o obliquo extemo vern da porcao iintero-inferior do t6rax, formando 

uma aponeurose que recobre o musculo reto do abdome,sendo sua insercao 

distal na crista iliaca. A direcao das fibras e para baixo e para o meio. 

Quando atuam bilateralmente, fletem a coluna vertebral e auxiliam na 

respiracao; ja atuando unilateralmente, rotam a coluna vertebral. (Kendall, Me 

Creary, 1990) 

Para o desenvolvimento da musculatura abdominal, os movimentos 



7 

mais utilizados sao, em decubito dorsal, a flexao do tronco estando com os pes 

fixos ou nao, pemas flexionadas ou nao; ou ainda a elevayiio das pemas ao 

encontro do tronco, partindo de diversas ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｯ ･ ｳ Ｎ .

Estando em decubito dorsal apresentamos urna curvatura na regiiio 

Iombar que, para facilitar a execu¢o da flexao da coluna, pode ser diminuida 

usando os musculos do abdome, gluteos e posteriores da coxa. Entretanto, 

quando os milsculos do dorso e iliopsoas sao muito encurtados, isto s6 e 

possivel com os joelbos flexionados de forma a afrouxa-Ios. (Wirhed, I 986) 

Os exercicios que utilizam a ･ ｬ ･ ｶ ｡ ｾ ｡ ｯ o dos membros inferiores 

estendidos, segundo Wirhed (I 986), s6 devem ser utilizados se os musculos 

abdominais forem capazes de estabilizar as costas, ou seja, em pessoas bern 

treinadas. 

Uma forma de se aurnentar a eficacia de urn exercicio abdominal, 

segundo Wirhed (I 986), e a utilizayiio de cargas: 

"Quando observamos atentamente como o stress extemo aurnenta 

durante urn abdominal, notamos que a distilncia entre o centro de gravidade do 

tronco e a articulayao do quadril vai diminuindo a medida que vamos 

erguendo o tronco vertebra por vertebra. Portanto, a carga extema (F I) vai 

diminuindo, a medida que os musculos do abdome se contraem." (figura 1). 
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F, 

Figura 1- Flexao do tronco em plano reto, com o quadril estendido. 

(Wirhed, 1986) 

Quando estamos sobre uma superficie inc1inada, o stress extemo 

awnenta a medida que nos erguemos e a medida que os muscu1os do abdome 

encurtam (figura 2). 

Figura 2- Flexao do tronco em plano incJinado, como quadril estendido 

(W irhed, 1986). 
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2.4 ESTUDOS ELETROMIOGMFICOS 

Para defmiviio da colocaviio ideal de eletrodos de superficie, 

Richardson, Kippers (1998) analisararn 37 cadaveres ernbalsarnados dos 

quais se tirararn as rnedidas antropornetricas rnais irnportantes, como a 

distiincia entre a espinha iliaca superior e a anterior, a distiincia entre 

tuberculos pubicos, a distiincia sagital media da sinfise pubica na linha 

entre as espinhas superior e anterior, e, por Ultimo, a distiincia sagital media 

da sinfise pubica ao processo xif6ide. Nao foi encontrada diferen9a 

significativa entre as orientaviies das fibras do !ado direito para o esquerdo, 

nern tarnpouco entre hornens e rnulheres. 

Dores cronicas na regiao lornbar, tao comuns nos tempos atuais, sao 

freqiienternente tratadas corn indica9iio de exercicios abdorninais. Ha 

controversias quanto ao rnusculo que deve ser fortalecido nestes casos: os 

flexores do !ronco, seus extensores ou ambos. Diante disso, Shirado et al. 

(1995) analisararn eletrorniograficarnente 30 sujeitos saudaveis executando 

dois exercicios isornetricos para OS rnusculos do !ronco. Ern urn desses 

exercicios, flexiona-se isometricarnente o tronco ate 45° partindo de 

posiviio supina, o outro realiza a hiperextensao do tronco, partindo da 

posi9iio de decubito ventral, ate 15° do chiio. 

Quatro posturas diferentes forarn assmnidas pe1os sujeitos: 

1. Pesco9o rnaxirnarnente estendido; 

2. Pescovo neutro; 

3. Pescovo rnaxirnarnente flexionado; 

4. Pescovo rnaxirnarnente flexionado corn estabi1izaviio do quadril. 

E1etrodos de superficie forarn postos na altura da L3 (3° vertebra 

1ombar), no rnusculo reto abdominal e no obliquo externo. 
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Muitos antares sugerem que se evite a hiperextensao da colona 

lumbar em ambos os exercicios, a fun de nao sobrecarregar os discos 

intervertebrais. Portanto, as articulaciies do quadril e joelho devem estar 

flexionadas na execucao de exercicios abdominais, e uma ahnofada deve 

estar posicionada sob o abdome na execuyao dos exercicios dorsais. Nao 

foi encontrada nenbuma diferenya significativa em nenbum dado em 

nenbuma das posiyoes. 

Ainda segundo Shirado et al. (1995), a melhor forma de se trabalhar 

isometricarnente OS musculus do !ronco e fixando suavemente a origem e 

inseryao de cada musculo. Em seu estudo, objetivararn investigar os efeitos 

de quatro diferentes tecnicas de alinharnento do pescoyo e pelve durante 

exercicios isometricos de fortalecimento dos musculus do !ronco, e 

determinar qual e a postura ideal na execuyao dos mesmos. 

Segundo Brooks, Brooks (1994), apesar de a eletromiografia mostrar 

que durante urn movimento de flexao do tronco toda a extensao do musculo 

reto abdominal recebe impulso do cerebra, pode-se dizer que nesta forma 

mais basica de exercicio a porcao superior e mais sentida devido ao maior 

nlimero de onidades motoras recrutadas para tal execucao. 

Pesquisas anteriores demonstrarn que a reduyao da resistencia dos 

estabilizadores da colona e mais freqiientemente causa de dares nas costas 

do que reducao na produyao de torque. 

Segundo Warden, Wajsweluer, Bennell (1999), uma simples 

curvatura do tronco e mais freqiientemente recomendada que o tradicional 

"senta-levanta completo". Durante a curvatura do !ronco, os musculus 

abdominais atuarn como movimentadores primarios, exigindo menor 

envolvimento compensat6rio dos flexures do quadril, enquanto que no 

charnado "senta-levanta completo" os musculus abdominais s6 silo 
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requisitados no primeiro terco do movimento, precisando de contribuicao 

substancial dos flexores do quadril. Isto foi demonstrado recentemente por 

Juker et al., 1998. 

Warden, Wajswelner, Bennell (1999) fazem uma comparacao entre 

os exercicios abdominais utilizando AB shaper (aparelho que da apoio a 

cabeca facilitando a curvatura do !ronco) e os exercicios semelhantes feitos 

de maneira convencional. Para tanto, utilizararn-se de eletrodos de 

superficie que permitirarn encontrarem o pico e a media da atividade 

e!etrica dos principais milsculos do abdome e pescoco durante cada urn dos 

exercicios. Forarn recrutados vinte e dois sujeitos com idade de 19,8 ± 1,5 

anos dez homens e doze mulheres, do prirneiro ano da F aculdade de 

Fisioterapia de Melbourne. No muscuJo reto abdominal dois pares de 

eletrodos forarn postos, na porcao superior, a dez centimetros da cicatriz 

umbilical, e na inferior, cinco centimetros abaixo desta. Forarn utilizados 

ainda eletrodos nos milscuJos obliquo extemo e estemocleidomast6ide. 

Na porcao superior do reto abdominal, o pico eletromiografico foi 

maior quando da utilizacao do aparelho (Abshaper). Ja na por9ao inferior, 

apesar de haver diferenca, foi de apenas 6%, nao sendo conclusiva. 

Floyd, Silver (1950) citados por Moraes (1993), estudararn atraves 

da eletromiografia os musculos Reto Abdominal, obliquo extemo e obliquo 

intemo de 21 individuos, sendo 15 homens e 6 mulheres, com idade entre 

18 e 25 anos, nas posicoes de decilbito dorsal e ortostatica, utilizando 

eletrodos de superficie para captacao dos potenciais eletricos. Na posicao 

de decilbito dorsal, o milscuJo reto abdominal mostrou atividade no 

exercicio de levantarnento da cabeca e no de expiracao forcada. No 

levantarnento das pemas a 12cm do solo, 0 musculo apresentou potencial 

moderado quando as pernas erarn elevadas sirnultanearnente, decaindo para 
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minimo quando se alternava a elevayilo das pernas. Na posivilo de decubito 

dorsal, o musculo obliquo externo mostrou atividade nos exercicios de 

inspirayao foryada, expirayao foryada, na ayiio de tossir e de cantar e 

tambem no levantamento das pernas. Na posiyiiO ortostatica, 0 musculo 

reto abdominal apresentou atividade durante a extensao do !ronco. 

Campbell {1952), citado por Moraes (1993), estudou, atraves da 

eletromiografia, os musculos reto abdominal e obliquo externo nas 

posiyoes de decubito dorsal e ortostatica, utilizando eletrodos de agulhas. 

Na posiyao de decubito dorsal, o musculo reto abdominal mostrou 

atividade no exercicio de levantamento da cabeya e expirayiio maxima. N a 

posiyao ortostatica, o musculo obliquo externo registrou potenciais de ayao 

durante a inspirayao e expirayao maximas, sendo mais intensa na segunda. 

Campbell (1955), citado por Moraes (1993), estudou atraves da 

eletromiografia as funyiies, durante a respirayao, dos musculos reto 

abdominal, obliquo externo, obliquo interno e transverso do abdome, 

utilizando eletrodos de agulhas. Concluiram que OS musculos obliquo 

externo, obliquo interno, e transverso do abdome sao mais importantes do 

que 0 musculo reto abdominal, que e 0 que tern menor participayao durante 

a respirayilO. Os musculos abdominais nao apresentaram atividade durante 

a respirayao normal nas posiyiies de decubito dorsal e ortostatica, sendo 

que a contra9fio vigorosa ocorreu na expira9iio maxima, na tosse e no 

esforyo abdominal. 

Koepke et al. (1955), citados por Moraes (1993), estudaram, atraves 

da eletromiografia, os musculos reto abdominal de 15 individuos, obliquo 

externo e obliquo interno de I 0 individuos em movimentos respirat6rios, 

utilizando eletrodos de agulha para captar os potenciais eletricos. Os 

movimentos respirat6rios foram analisados nas ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｩ ｩ ･ ｳ s de decubito dorsal 
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e sentada, e concluiram que os musculos obliquo extemo e obliquo intemo 

foram mais efetivos na expiravao do que na inspiravao forvada quando 

executados nas duas posi9oes citadas. Os musculos obliquo extemo e 

obliquo intemo mostraram-se mais efetivos nos movimentos respirat6rios 

se comparados com o musculo reto abdominal, o qual demonstrou ponca 

atividade na expiravao forvada nas duas posivi'ies analisadas. 

Walters, Partridge (1957), citados por Moraes (1993), analisaram 

atraves de eletromiografia, utilizando eletrodos de superficie, os diferentes 

potenciais de avao dos musculos reto abdominal, porvi'ies superior e 

inferior, obliquo extemo, porvoes anterior, media e posterior e obliquo 

intemo, porvao media. Estes musculos foram estudados nos movimentos de 

flexao e extensao do !ronco, na posivao de decubito dorsal, aplicando 

durante os exercicios algumas modificavoes que foram: flexao e extensao 

do !ronco com joelbos flexionados a 90 graus e os pes fixos; flexao e 

extensao do !ronco com joelbos flexionados a 90 graus e pes nao-fixos; 

flexao e extensao do !ronco com joe1hos flexionados a 65 graus e os pes 

fixos; flexao e extensao do !ronco com joelbos flexionados a 65 graus e pes 

nao-fixos; flexao do tronco em linha reta e rotavao para o !ado esquerdo; 

flexao do tronco em linba curvada e rotavao para o !ado esquerdo; flexao 

do !ronco contra resistencia; flexao e extensao do !ronco, pemas estendidas. 

Ap6s estudos, os autores concluiram que os musculos reto abdominal e 

obliquo extemo nao dependeram das modificavi'ies para mostrar atividade 

durante a flex:io e extens:lo do tronco, mostrando-se sempre ativos, e 

variando sempre 0 potencial de avao. 

Flint (1965), citado por Moraes (1993), estudou o musculo reto 

abdominal, porviies superior e inferior e obliquo externo, utilizando 

e1etrodos de superficie. 0 estudo foi realizado em exercicios de flexao e 

extensao do !ronco na posivao de decubito dorsal, onde o autor aplicou 
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algumas modifica9oes durante a execu91io dos exercicios, que foram: 

flexiio e extensiio do !ronco em linha reta, pernas estendidas, pes niio-fixos; 

flexiio e extensiio do !ronco em linha reta, pemas estendidas; pes fixos; 

flexiio e extensiio do !ronco em linha curvada, pernas estendidas, pes niio­

fixos; flexiio e extensiio do !ronco em linha curvada, pernas estendidas, pes 

fixos; flexiio e extensiio do !ronco em linha curvada, joelhos flexionados a 

45 graus e pes niio-fixos; flexiio e extensiio do !ronco em linha curvada, 

joelhos flexionados a 45 graus e pes fixos; flexiio e extensiio do !ronco em 

linha reta, joelhos flexionados a 45 graus e pes niio-fixos; flexiio e extensiio 

do !ronco em linha reta, joelhos flexionados a 45 graus e pes fixos; flexiio e 

rota9iio do !ronco em linha curvada, joelhos flexionados a 45 graus, pes 

niio-fixos; flexiio e rotas:iio do !ronco em linha curvada, joelhos flexionados 

a 45 graus, pes ftxos. As conclusoes do autor foram: o padriio da a9iio 

muscular quando graficamente representado foi similar para todos os tipos 

de flexiio e extensiio do !ronco. Os estagios iniciais e fmais dos exercicios 

mostraram forte potencial de al'iiO pelos musculos estudados. Os potenciais 

"forte", em ambos os musculos ocorreram entre 30 e 45 graus durante a 

flexiio e extensiio do !ronco; entre 75 e 90 graus ocorreu uma oscila9iio na 

intensidade de a9iio muscular nos dois movimentos; os musculos niio 

dependeram das modifica9oes para mostrarem atividades nos exercicios de 

flexiio e extensiio do !ronco; foram observadas apenas varia9oes no 

potencial de a9iio. 

Flint (1965), citado por Moraes (1993), estudou atraves da 

eletromiografia utilizando eletrodos de agulha para captar os potenciais 

eletricos, a fun91io comparada do musculo reto abdominal e do iliaco. Os 

exercicios foram executados nas posis:oes de decubito dorsal e decubito 

lateral. Foram eles: flexiio e extensiio do !ronco em linha reta, pemas 

estendidas; flexiio e extensiio do !ronco em linha reta, joelhos flexionados a 
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65 graus; flexao e rota9iio do tronco em linha curvada, pemas estendidas; 

levantamento das pemas em extensao; levantamento do !ronco, pemas 

estendidas e fixas, sendo este exercicio executado em decubito lateral. 0 

autor concluiu que 0 musculo reto abdominal e primariamente responsavel 

pelo inicio e termino da flexiio e extensao do !ronco, apresentando maiores 

potenciais ate 45 graus de flexao do !ronco. 0 m6sculo iliaco foi envolvido 

durante a fase de 45 graus na flexiio e extensao do tronco. No levantamento 

do !ronco executado na posi9iio de decubito lateral, os musculos 

registraram potenciais de ay[O. No levantamento das pemas, 0 musculo 

iliaco mostrou atividade desde o inicio ate o final do movimento e o 

musculo reto abdominal mostrou atividade entre 60 e 90 graus. Nos 

movimentos de elevar e abaixar o tronco, elevar e abaixar os membros 

inferiores, OS musculos mostraram atividade intensa. 

Flint, Gudgell (1965), citados por Moraes (1993), estudaram 

eletromiograficamente os musculos reto abdominal e obliquo extemo, 

utilizando eletrodos de superficie nas posiv5es de decubito dorsal, decubito 

lateral, ortostatica e ajoelbada, e chegaram a conclusiio de que os potenciais 

de ayaO registrados para OS dois musculos estudados foram similares na 

maioria dos exercicios, e de que os mais eficazes para o fortalecimento da 

musculatura abdominal e que mostraram potenciais de aviio mais intensos 

foram: sentado em "V"; corpo suspenso numa barra horizontal; 

levantamento do !ronco (posi9ao de decubito lateral); extensao do tronco 

(posivao ajoelhada). Os exercicios menos eficazes e de efeito moderado 

foram: inclina9ao pelvica; contra9ao isometrica da parede abdominal; 

bicicleta baixa com inclinaviio pelvica e levantamento das pemas, todos 

executados em decubito dorsal. Tambem considerado de efeito moderado 

para o fortalecimento dos musculos abdominais e o salto vertical. Os 

menos eficazes foram: circulos completos da cintura; flexao e extensao das 
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pernas em decubito dorsal; rolar o quadril para os dois !ados. 

Bankoff, Furlani (1985), citados por Moraes (1993), estudaram, 

atraves da eletromiografia, os musculos reto abdominal - por96es inferior e 

superior - e obliquo externo- por96es anterior e posterior. Para a captasoiio 

dos potenciais eletricos foram utilizados eletrodos de superficie. Os 

exercicios foram executados nas posi9oes ortostatica, de decubito dorsal 

apoiada no antebrasoo e sentada. Na posi9iio ortostatica, os exercicios 

foram: extensiio do !ronco, pernas afastadas lateralmente, brasoos na 

vertical; flexao do !ronco, pernas afastadas lateralmente, maos na cintura; 

flexao homolateral do !ronco, pernas afastadas lateralmente, maos na 

cintura; flexiio heterolateral do !ronco, pernas afastadas lateralmente, maos 

na cintura. Na posi9iio de decubito dorsal: flexao do tronco, pernas 

estendidas e miios entrelasoadas nuca, pes niio-fixos; extensao do !ronco, 

pernas estendidas e mi!os entrelas:adas na nuca, pes ni!o-fixos; elevas:ao 

homolateral da perna, pernas estendidas, bras:os estendidos no 

prolongamento do corpo elevas:ao de 0 a 90 graus; elevas:ao das pernas, 

pernas estendidas, bras:os estendidos no prolongamento do corpo, elevas:ao 

de 0 a 90 graus; circundusoao homolateral da perna, pernas estendidas, e 

mi!os entrelas:adas na nuca. Na posis:ao de decubito dorsal apoiado no 

antebras:o: flexao das pernas- flexionar as pernas trazendo-as em diresoao a 

caixa tonicica-; elevasoao das pernas, pernas estendidas - a elevasoao foi de 0 

a 90 graus. Na posis:ao sentada: rotas:ao homolateral do !ronco- sentado em 

urn banco, tronco em linha reta, maos na cintura; rotas:ao heterolateral do 

tronco- sentado em urn banco, !ronco em linha reta, maos na cintura. Ap6s 

o estudo os autores concluiram que o musculo reto abdominal, pors:oes 

superior e inferior, registrou atividade eletromiografica significativa na 

maioria dos exercicios. Contudo, pouca atividade eletromiografica foi 

registrada nos exercicios de flexao do !ronco homo e heterolateral- posis:ao 
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sentada. 0 musculo obliquo externo, pof\'iles anterior e posterior, registrou 

atividade eletromiografica na maioria dos exercicios. No entanto, a por9iio 

anterior esteve mais ativa e com potenciais de a9iio mais freqiientes, 

quando comparada com a por9iio posterior, principalmente durante os 

exercicios: extensao do tronco - posiyao ortostatica; elevayiio homolateral 

das pernas e circunduyao homolateral das pernas- posi9iio de decubito 

dorsal apoiada no antebrayo; rota9iio heterolateral do tronco - posi9iio 

sentada. 

Bankoff, Furlani (1986), estudaram, atraves da eletromiografia, os 

musculos reto abdominal e obliquo externo, em exercicios executados na 

posiyiio de decubito dorsal. Foram utilizados eletrodos de superficie para 

captar os potenciais eletricos. Os exercfcios executados foram: flexao do 

tronco em linha reta, joelhos flexionados a 45 graus, miios entrelayadas na 

nuca, pes fixos; extensao do tronco em linha reta, joelhos flexionados a 45 

graus, miios entrela9adas na nuca, pes fixos; flexiio e rotayiio do tronco em 

linha reta, joelhos flexionados a 45 graus, miios entrela9adas na nuca, pes 

fixos; flexiio das pemas, trazendo OS joeJhos em direyiiO a caixa toracica; 

extensao das pemas; flexao do tronco e elevayao das pemas concomitante 

de 0 a 45 graus, brayOS estendidos a frente; extensao do !ronco e 

abaixamento das pernas concomitante, de 45 a 0 graus, bra9os estendidos a 

frente. Os autores conclufram que: o milsculo reto abdominal - poryoes 

inferior e superior -, registrou atividade eletromiognifica com potenciais de 

a9iio significativos em todos os exercfcios realizados na posi9ao de 

decubito dorsal. Porem, os exercfcios mais eficazes foram: flexao e 

extensao do tronco em linha reta com os joe!hos flexionados a 45 graus; 

flexao do tronco com elevayiio das pemas concomitante de 0 a 45 graus, 

brayOS estendidos a frente; extensiio do tronco e abaixamento das pernas 

com OS brayOS estendidos a frente. Apenas a poryaO anterior do musculo 
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obliquo extemo esteve mais presente e efetiva em todos os exercicios 

analisados. Houve uma predominilncia nos seguintes exercicios: flexao e 

extensiio do !ronco em linba reta com joelbos flexionados; flexiio e rotas:ao 

tronco em linba reta com joelhos flexionados; flexiio do tronco com 

elevas:iio das pemas de 0 a 45 graus e extensao do !ronco com abaixamento 

das pernas. Os exercicios de flexao e extensao das pemas na posis:ao de 

decubito dorsal niio se mostraram eficazes para o fortalecimento da 

musculatura abdominal. Na contras:iio excentrica, os musculos estudados 

tiveram participas:ao efetiva em todos os exercicios. A execus:iio dos 

exercicios abdominais na posis:ao de decubito dorsal com os joelhos 

flexionados proporcionou maior trabalbo muscular, 

conseqiientemente, mais eficaz. 

mostrando-se, 

Robertson, Magnusdottir (1987), citados por Moraes (1993 ), 

procuraram avaliar a atividade eletrica de mlisculos selecionados de 

voluntarios, realizando o abdominal padronizado modificado e urn novo 

teste de abdominal curvado modificado. Foram utilizados eletrodos de 

superficie nos musculos reto abdominal, obliquo extemo e reto femoral de 

20 estudantes com idade media de 25,3 anos. Os autores verificaram que os 

registros eletromiograficos mostravam maiores atividades dos musculos 

reto abdominal e obliquo extemo para o abdominal curvado que para o 

abdominal modificado, e o musculo reto femoral foi mais solicitado no 

abdominal modificado que no curvado. 

Guimaraes et a!. (1991), citados por Moraes (1993), estudaram o 

musculo reto femoral e reto abdominal de estudantes de Educas:iio Fisica 

com idade entre 15 e 17 anos, e determinaram os potenciais de as:ao supra e 

infra-umbilical do musculo reto abdominal, utilizando-se de eletrodos de 

superficie conectados a urn fisi6grafo. Os potenciais de as:ao foram 

encontrados ap6s a realizayao de 12 exercicios que foram selecionados 
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pelos autores e previamente explicados aos executantes. Concluiu-se que: 

flexionar OU estender OS joelhos, bern como fixar OU nao OS pes, nao alterou 

significativamente os potenciais de ayao obtidos para as regioes supra e 

infra-umbilical do musculo reto abdominal; a dificuldade verificada nos 

exercicios realizados em prancha inclinada era devida em grande parte a 

intensa atividade dos flexores do quadril e niio propriamente dos 

abdominais. 0 exercicio "canivete" e elevayao dos membros inferiores -

com o executante suspenso em um espaldar sueco exigira, 

simultaneamente, grande intensidade das duas poryiies do reto abdominal. 
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3. METODOLOGIA 

Os ml\sculos Reto Abdominal e Reto Femoral foram analisados 

atraves de eletromiografia utilizando eletrodos de superficie para capta9ao 

dos potenciais de a9iio. Participaram do estudo 9 voluntarias, universitarias 

entre 18 e 22 anos. 

3.1 EQUIP AMENTO: 

A capta9iio dos potenciais de ｾ ｡ ｯ o e as am\lises eletromiograficas 

verificadas no presente trabalho foram realizadas utilizando urn 

eletromi6grafo da marca Lynx AI6010 contendo seis canais, adquirido 

atraves do processo F APESP 1996/5708-4. Nesta pesquisa utilizamos os 

canais 0, I, 2 e 3. Os limites de entrada dos sinais foram estabelecidos em 

2.500 ｾ ~V como limite superior, e -2.500 ｾ ~V como limite inferior. A fuixa 

de entrada ficou em -5 a +5 ｾ ~V. 

Quanto aos par&metros do ensaw, utilizamos o tipo "simples", 

fixando o tempo de coleta de dados em cinco segundos. Os dados foram 

armazenados em memoria, sendo gravados posteriormente. 0 modo grafico 

foi calibrado em x+y.t, possibilitando a demonstra9ao simultiinea dos 

registros. Em cada registro foi utilizada a analise numerica para posterior 

analise estatistica das amostras de todos os canais e de acordo com o tempo 

determinado para a coleta de dados. 



21 

3.2 PROCEDIMENTOS E AQUISICAO DE DADOS 

A parte experimental do presente trabalho, que envolveu a capta9iio 

e a am\lise dos potenciais de a9iio do musculo reto abdominal, foi realizada 

utilizando-se eletrodos de superficie, tipo disco. Para a capta9iio dos 

potenciais eletricos, os eletrodos foram colocados nos ventres musculares 

dos musculos Reto Abdominal e Reto Femoral, conforme figura I. 

Ao colocarmos os eletrodos no !ado direito do !ronco, tivemos 

como pariimetro: Scm ao !ado do umbigo foi demarcado urn ponto; 5 em 

acima foi colocado urn eletrodo (por9iio supra-umbilical I); 7 em acima foi 

colocado outro eletrodo (por9iio supra-umbilical 2); 5 em abaixo do 

eletrodo I foi colocado outro eletrodo (pof9iiO infra-umbilical). No 

musculo Reto Femoral o eletrodo foi colocado no ventre muscular, 

medindo-se 18 em acima da patela. 0 eletrodo terra (referencia) foi 

colocado proximo ao cotovelo direito. 

Nos locais de coloca9iio dos eletrodos foi realizada assepsia com 

algodao e alcool. Utilizou-se gel eletrocondutor da marca "Condugel" para 

melhor capta9iio dos sinais eletromiograficos. Os eletrodos foram 

higienizados ao final de cada serie. 



Figura 1 -Local de colocayao dos eletrodos no 

musculo reto abdominal. 

3.3 SUJEITOS 
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Supra-umbilical 2 

Supra-umbilical I 

Infra-umbilical 

A coleta dos dados do presente trabalho foi realizada com a 

colaborayao de nove pessoas do sexo feminino com idade entre 18 e 23 

anos, as quais estudam na U niversidade Estadual de Campinas -

UNICAMP. Todas foram escolhidas dentro de urn padrao estimado de 

medidas antropometricas. Antecipadamente ao experimento, as voluntarias 

preencheram e assinaram termo de consentimento autorizando a utilizayao 

dos dados para a pesquisa. 
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3.4 EXERCICIOS 

Os movimentos foram realizados no tempo de cinco segundos, com 

a flexao do tronco ate 45 graus, sendo 2 segundos de a9ao concentrica, urn 

de a9ao isometrica e mais do is de a9ao excentrica, conforme figuras 4 a 7. 

Figura 4- Movimento de flexao do tronco sem a utilizayao de sobrecarga. 

Figura 5 - Movimento de flexao do tronco com a utiliza9ao de sobrecarga: 2kg ou 4kg 

nas maos, atras da cabe9a. 
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Figura 6- Movimento de flexao do tronco com a utilizayao de sobrecarga: 2kg ou 4kg 

fixos nos cotovelos. 

Figura 7 - Movimento de flexao do tronco com a utilizayao de sobrecarga: 2kg ou 4kg 

colocados no peito. 



25 

4. RESULTADOS 

As tabelas I a 4 demonstram os resultados, expressos em RMS, 

referentes as pory6es musculares do musculo reto abdominal e do musculo 

reto femoral. Nas figuras 8 a 35 sao demonstrados os registros 

eletromiognificos referentes aos musculos e movimentos analisados. 

Tabela I -Media dos valores expressos em RMS referentes it por9iio supra­

umbilical I do musculo reto abdominal. 

Exercicio 

Sem carga 

2Kg atnis da cabe9a 

4 Kg atras da cabe9a 

2Kg fixos no cotovelo 

4Kg fixos no cotovelo 

2Kgpeito 

4Kg peito 

RMS 

34.41 

39.62 

41.50 

40.81 

42.40 

43.18 

43.81 

Tabela 2- Media dos valores expressos em RMS referentes a por9iio supra­

umbilical 2 do musculo reto abdominal. 

Exercicio RMS 
Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ ｾ ｮ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ

Semcarga 

2Kg atras da cabe9a 

4 Kg atnis da cabe9a 

2Kg fixos no cotovelo 

4Kg fixos no cotovelo 

2Kgpeito 

4Kgpeito 

45.45 

44.07 

46.14 

42.03 

48.20 

48.59 

44.68 
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Tabela 3 - Media dos valores expressos em RMS referentes a porviio infra­

umbilical do musculo reto abdominal. 

------------------------------------------------------------------------------------
Exercicio RMS 

------------------------------------------------------------------------------------
Semcarga 

2Kg atn\s da cab eva 

4 Kg atnis da cabeva 

2Kg fixo no cotovelo 

4Kg fixo no cotovelo 

2Kgpeito 

4Kgpeito 

33.40 

33.40 

33.42 

33.42 

33.41 

33.38 

33.41 

Tabela 4 - Media dos valores expressos em RMS referente ao musculo 

Reto Femoral 

Exercicio 

Sem carga 

2Kg atrits da cabeva 

4 Kg atrits da cabeva 

2Kg fixo no cotovelo 

4Kg fixo no cotovelo 

2Kgpeito 

4Kgpeito 

RMS 

46.31 

81.39 

83.78 

67.15 

89.90 

82.32 

81.88 

---------------------------------------------------------------------------------



Figura 8 - Registro eletrorniognifico 

do musculo reto abdominal- por9ao 

supra-umbilical 1 - exercicio de fle­

xao do tronco - sem carga. 

Figura I 0- Registro eletromiognifico 

do musculo reto abdominal - por9ao 

supra-umbilical I - exercicio de fle­

xao do tronco - 2 Kg no cotovelo. 

Figura 12 - Registro eletromiognifi­

co do musculo reto abdominal- por­

yao supra-umbilical 1 - exercicio de 

flexao do tronco - 4 Kg atras da ca­

beya. 
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Figura 9 - Registro eletromiografico 

do musculo reto abdominal - por9ao 

supra-umbilical 1 - exercicio de fle­

xao do tronco - 2 Kg atras da cabeya. 

Figura 11 - Registro eletromiografi­

co do musculo reto abdominal - por­

yaO supra-umbilical 1 - exercicio de 

flexao do tronco - 2 Kg no peito. 

Figura 13 - Registro e1etromiografi­
co do musculo reto abdominal - por­

yaO supra-umbilical 1 - exercicio de 

flexao do tronco- 4 Kg no cotovelo. 



Figura 14 - Registro eletromiognifi­

co do musculo reto abdominal - por-

9aO supra-umbilical 1 - exercicio de 

flexao do tronco - 4 Kg no peito. 

Figura 16 -Registro eletromiognifico 

do musculo reto abdominal- por9ao 

supra-umbilical 2- exercicio de fle­

xao do tronco- 2 Kg atras da cabe9a. 

Figura 18- Registro eletromiognifico 

do musculo reto abdominal - por9ao 

supra-umbilical 2 - exercicio de fle­

xao do tronco - 2 Kg no peito. 
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Figura 15- Registro eletromiogratico 

do musculo reto abdominal - por9ao 

supra-umbilical 2 - exercicio de fle­

xao do tronco - sem carga. 

Figura 17- Registro eletromiografico 

do musculo reto abdominal - p0r9a0 

supra-umbilical 2 - exercicio de fle­

xao do tronco - 2 Kg no cotovelo. 

Figura 19 -Registro eletromiogratico 

do musculo reto abdominal - por9ao 

supra-umbilical 2 - exercicio de fle­

xao do tronco - 4 Kg atras da cabe9a. 



Figura 20 - Registro eletromiognifi­

co do musculo reto abdominal - por-

9ao supra-umbilical 2 - exercicio de 

flexao do tronco - 4 Kg no cotovelo. 

Figura 22 - Registro eletromiognifi­

co do musculo reto abdominal - por-

9ao infra-umbilical - exercicio de 

flexao do tronco - sem carga. 

Figura 24 - Registro eletromiognifi­

co do musculo reto abdominal- por-

9ao infra-umbilical - exercfcio de 

flexao do tronco - 2 Kg no cotovelo. 
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Figura 21 - Registro eletromiognifi­

co do musculo reto abdominal - por-

9ao supra-umbilical 2 - exercicio de 

flexao do tronco - 4 Kg no peito 

Figura 23 -Registro eletromiognifico 

do musculo reto abdominal - por9ao 

infra-umbilical - exercicio de flexao 

do tronco - 2 Kg atnis da cabe9a. 

Figura 25 - Registro eletrom iognifi­

co do musculo reto abdominal - por-

9aO infra-umbilical - exercicio de 

flexao do tronco - 2 Kg no peito. 



Figura 26 -Registro eletromiognifico 

do musculo reto abdominal - por9ao 

infra-umbilical - exercicio de flexao 

do tronco- 4 Kg atnis da cabeya. 

Figura 28-Registro eletromiognifico 

do musculo reto abdominal - por9ao 

infra-umbilical - exercicio de flexao 

do tronco - 4 Kg no peito. 

Figura 30 -Registro eletromiognifico 

do musculo reto femoral - exercicio 

de flexao do tronco - 2 Kg atras da 

cabe9a. 
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Figura 27 -Registro eletromiografico 

do musculo reto abdominal - por9ao 

infra-umbilical - exercicio de flexao 

do tronco - 4 Kg no cotovelo. 

Figura 29 -Registro eletromiografico 

do musculo reto femoral - exercicio 

de flexao do tronco - sem carga. 

Figura 31 -Registro eletromiografico 

do musculo reto femoral - exercicio 

de flexao do tronco - 2 Kg no coto­

velo. 



Figura 32 -Registro eletromiognifico 

do musculo reto femoral - exercicio 

de flexao do tronco - 2 Kg no peito. 

Figura 34 -Registro eletromiognifico 

do musculo reto femoral - exercicio 

de flexao do tronco - 4 Kg no coto­

velo. 
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Figura 33 -Registro eletromiognifico 

do musculo reto femoral - exercicio 

de flexao do tronco - 4 Kg atras da 

cabe9a. 

Figura 35 -Registro eletromiografico 

do musculo reto femoral - exercicio 

de flexao do tronco - 4 Kg no peito. 
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5. DISCUSSAO 

Apresentaremos, a segurr, descri9iio e discussao dos resultados 

obtidos nos musculo reto abdominal e musculo reto femoral, os quais seriio 

abordados com referencia a pors:ao muscular. Os dados encontrados sao 

relacionados com os apresentados na literatura. 

5.1 MUSCULO RETO ABDOMINAL - PORCAO SUPRA 

UMBILICAL (1) 

Atraves da tabela l podemos verificar que nos exercicios 

abdominais realizados sem a adi9ao de carga, a pors:ao identificada como 

supra-umbilical (l) do milsculo reto abdominal apresentou RMS de 34,41; 

quando da adis:ao de carga de 2Kg, atnis da cabes:a, o musculo apresentou 

RMS de 39,62; ainda nesta posi9iio, utilizamos carga de 4kg e o RMS foi 

de 41 ,40; ao deslocarmos a carga para os cotovelos, presa por caneleiras, o 

RMS encontrado foi de 40,81; nesta mesma posi9iio, utilizando 4kg, o 

RMS passou para 42,4; num terceiro posicionamento da carga de 2kg, 

proximo ao osso estemo, o RMS encontrado foi de 43,1; ja como uso de 

4kg, o RMS foi de 43.81. 

Os dados encontrados demonstram que, durante a realiza9iio dos 

exercicios abdominais, a adis:ao de carga nao interferiu significativamente 

nos potenciais de as:ao da pors:ao supra-umbilical do musculo reto 

abdominal. 

Nas figuras 8 a 14 podemos visualizar os registros 

eletromiognificos referentes a poryao supra-umbilical (I) do musculo reto 
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｡ ｢ ､ ｯ ｭ ｩ ｮ ｡ ｾ ~ os quais demonstram a ｰ ｡ ｲ ｴ ｩ ｣ ｩ ｰ ｡ ｾ ｡ ｯ o da refurida porvilo durante 

a realizavao do exercicio, com e sem a adivao de cargas, bern como com o 

deslocamento das mesmas. 

Para Walters, Partridge (I 957), o musculo reto abdominal tern 

participavilo efetiva durante os movimentos de flexao do tronco, realizados 

na ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o de decubito dorsaL independente de os pes estarem fixos. 

Sheffield, Major (1962) tambem relatam que o musculo reto abdominal 

apresenta potenciais eletricos nos exercicios de flexao do !ronco, sendo que 

estes potenciais aumentam de intensidade na fase media do exercicio, 

proximo a 45 graus, diminuindo no final da eleva9ilo do tronco. 

Nessa linha de raciocinio, Flint (1965) relata que os musculos 

abdominais apresentam potenciais de a9ao no movimento de flexilo do 

!ronco, principalmente entre 30 e 45 graus, na posi9ao de decubito dorsal. 

Resultados semelhantes sao relatados por Bankoff, Furlani (1986), que 

citam que o musculo reto abdominal apresentou potenciais de a9i!o mais 

intensos quando o !ronco foi flexionado entre 45 e 60 graus, sendo que a 

posi9ao dos pes nao interferiu nos potenciais eletricos das porviies superior 

e inferior do musculo. 

5.2 MUSCULO RETO ABDOMINAL - POR<;:AO SUPRA 

UMBILICAL (2) 

Analisando a tabela 2, que mostra em RMS os potenciais de ｡ ｾ ｡ ｯ o

da porvilo supra-umbilical 2 durante a execuvilo dos movimentos, percebe­

se que esta tern potencial de avi!o igual a 45,45 RMS quando nao sao 

utilizadas as cargas. Ja com a carga atras da cabe9a, o RMS e de 44,07 

quando o exercicio e feito com 2kg, e 46,14 quando feito com 4kg. Ao se 
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posicionar a carga de forma diferente, nos cotovelos, esse potencial fica em 

42,03 para 2kg, e em 48,20 para 4kg.; fmalmente, quando o local da carga e 

o peito, o potencial vai de 48,59 com 2kg, ate 44,68 com 4kg. 

Tambem nessa por9iio muscular do musculo reto abdominal, nao 

foram muito significativos os resultados, ja que os potenciais chegaram a 

ser menores como uso de carga (44,07 com 2kg atras da cabe9a) do que 

sem ela ( 45,45 RMS). 

Quando o peso esteve localizado sobre o peito, os dados foram 

ainda mais inesperados, chegando a ser maior o potencial atingido com 2kg 

do que o obtido com 4kg. Isto pode estar relacionado a inercia deste objeto. 

Uma vez impulsionado seu deslocamento, tende a seguir sua trajet6ria, 

deixando de dificultar a a9iio dos musculos abdominais como se pretende. 

Guimariies et al. (1991) tambem relatam que a adi9iio de cargas ou 

a posi9iio dos pes niio interfere nos potenciais de a9iio nos exercicios de 

flexiio do tronco. Para o autor, provavelmente o mlisculo reto femoral 

assume a fim9iio de suportar as cargas. Isto esta concluido em seu estudo da 

seguinte forma: flexionar ou estender os joelhos, bern como fixar ou niio os 

pes, niio alterou significativamente os potenciais de a9iio obtidos para as 

regioes supra e infra-umbilical do musculo reto abdominal; a dificuldade 

verificada nos exercicios realizados em prancha inclinada era devida em 

grande parte it intensa atividade dos flexores do quadril e niio propriamente 

dos abdominais. 

Nas figuras 15 a 21 podemos visualizar os registros 

eletromiograficos referentes it poryiio supra-umbilical (2) do musculo reto 

abdominal, os quais demonstram a participa9iio da referida por9iio durante 

a realiza((ii.o do exercicio, com e sem a adic;ao de cargas, bern como com o 

deslocamento das mesmas. 
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5.3 MUSCULO RETO ABDOMINAL - POR<;AO INFRA­

UMBILICAL 

A tabela 3 tambem mostra os potenciais de a9iio do musculo reto 

abdominal, desta vez da por9iio infra-umbilical. Sem o uso de cargas, o 

RMS e de 33,4; com 2kg atn\s da cabe9a e tambem 33,4 ; com 4kg passa a 

33,42; quando a carga e deslocada para OS cotovelos, 0 RMS e de 33,42 

para 2kg e de 33,41 para 4kg. Por fun, quando a carga e posta no peito, a 

poryaO infra-umbilical do muscuJo reto abdominal apresenta potencial de 

ayiio de 33,38 com 2kg e 33,41 com 4kg. 

Os dados encontrados demonstram claramente que durante a 

realiza9ao dos exercicios abdominais a adis:ao de carga em nada interferiu 

nos potenciais de a9iio do musculo reto abdominal, por9iio infra-umbilical. 

Assim, a adiyiio de carga nao se faz interessante no trabalho da por9iio 

infra-umbilical do musculo reto abdominal. 

Estes sinais eletricos fracos ja eram previstos por estarem citados 

na literatura, em pesquisa de Brooks, Brooks (1994), que relatam que, 

apesar de a eletromiografia mostrar que durante um movimento de flexao 

do tronco toda a extensao do musculo reto abdominal recebe impulso do 

cerebro, se pode dizer que nesta forma mais basica de exercicio a poryao 

superior e mais sentida devido ao maior nitmero de unidades motoras 

recrutadas para tal execu9ao. 

0 que nao se conhecia, porem, era o efeito das cargas para tal 

por9ao muscular, que, como pudemos detectar, nao se mostrou significante. 
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Nas figuras 22 a 28 podemos visualizar os registros 

eletrorniognificos referentes a poryaO infra-umbilical do rnusculo reto 

abdominal, os quais dernonstrarn a participayiio da referida poryiio durante 

a realizayao do exercicio, com e sem a adivao de cargas, bern como com o 

deslocarnento das rnesrnas. 

5.4 MUSCULO RETO FEMORAL 

A tabela 4 rnostra os registros eletrorniograficos, tarnbern ern RMS, 

retirados do rnusculo reto femoral nos diferentes exercicios analisados. 

Quando nao foi utilizada carga, o potencial de ayao do reto femoral foi de 

46,31 RMS; ao se adicionar carga atras da cabeya, este potencial foi de 

81,39 para 2kg, e de 83,78 para 4kg. Passando a carga para os cotovelos, o 

potencial foi de 67,15 para 2kg, e de 89,90 para 4kg; ja corn a carga sobre o 

peito, os potenciais forarn de 82,32 para 2kg, e de 81,80 para 4kg. 

Tais resultados rnostrarn que o uso de carga niio traz beneficios, ja 

que 0 rnusculo reto femoral, que niio se intenciona trabalhar quando da 

aplicayiio de urn exercicio abdominal, este sirn sofre alterayoes corn a 

aplicayao de cargas, chegando a dobrar seus potenciais de a9iio. 

Ao se adicionar cargas visando urn trabalho rnais efetivo da por9iio 

muscular ern estudo, verificarnos que os potenciais de a9iio nao sofrerarn 

alterayiio significativa, o que sugere que a adiyao de cargas apenas dificulta 

a realiza9iio do rnovirnento. 

V cirios autores ja analisaram eletromiograficamente o mUsculo reto 

femoral a firn de dernonstrar sua a9iio nos exercicios abdorninais, ajudando 

na flexiio do tronco. Warden, Wajswelner, Bennell (1998), por exernplo, 
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defendem uma simples curvatura do !ronco em detrimento do tradicional 

"senta-levanta completo". Para eles, durante a curvatura do !ronco os 

musculos abdominais atuam como movimentadores primarios, exigindo 

menor envolvimento compensat6rio dos flexores do quadril, enquanto que 

no chamado '"senta-levanta completo" os mllsculos abdominais s6 sao 

requisitados no primeiro ter9o do movimento, precisando de contribui9iio 

substancial dos flexores do quadril. Isto foi demonstrado recentemente por 

Juicer eta! (1998). 

No uso de carga, os altos sinais eletricos emitidos pelo reto femoral 

demonstraram que 0 muscuJo teve grande participa9a0 na flexao do !ronco, 

como nao era desejado. 

Nas figuras 29 a 35 podemos visualizar os registros 

eletromiograficos referentes ao mUsculo reto femoral, os quais demonstram 

a participa9iio da referida por9iio durante a realiza9iio do exercicio, com e 

sem a adi9iio de cargas, bern como com o deslocamento das mesmas. 
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6. CONCLUSOES 

Apesar de niio apresentarem diferens:as significativas de RMS, os 

dados referentes a pors:ao supra-umbilical (I) mostram maior potencial de 

as:ao obtido ao se executar a flexiio do tronco com carga sobre o peito. 

Logo em seguida vern os exercicios com carga posta nos cotovelos, em 

terceiro Iugar em ordem de potencial de as:iio vern a carga posicionada atris 

da cabes:a e, por Ultimo, o exercicio feito sem carga nenhuma. Quando 

analisamos a pors:ao supra-umbilical (2), tambem sao maiores os poteuciais 

gerados pelo uso de carga sobre o peito, seguidos pelas duas outras formas 

com medias semelhantes, mas menores do que o potencial do exercicio sem 

carga, que neste caso e mais eficaz do que com ela posicionada nos 

cotovelos ou atris da cabes:a. 

Na analise da pors:ao infra-umbilical OS dados sao realmente 

pr6ximos, e portanto irrelevantes. Alem disso, diferente das outras pors:oes, 

o uso de carga sobre o peito e menos eficaz do que as outras tres formas. 

Quanto ao musculo reto femoral, considerando-se que quanto 

menor o potencial apresentado, melhor o exercicio se mostra para os 

mlisculos abdominais, os dados trazem que: o menor potencial de as:ao, e 

portanto mais eficaz exercicio, e aquele que nao usa sobrecarga. Em 

seguida, mas com valores bern mais altos, estiio aqueles em que se prendem 

os pesos nos cotovelos, e em terceiro Iugar os que o poem sobre o peito. 

Novamente o uso de carga atris da cabes:a e o menos adequado, ji que o 

reto femoral apresenta maiores potenciais em sua execus:ao. 

Concluimos desta forma que as diferens:as causadas pelo uso de 

cargas nos exercicios abdominais nao sao muito relevantes a ponto de se 

poder indicar urn deles como ideal no fortalecimento da musculatura. Entre 

os analisados, porem, aquele que menos vantagens apresentou foi o 
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posicionamento da carga nos cotovelos. Os outros tres nao apresentaram 

grandes diferen9as, levando a crer que o uso de carga pouco eleva os 

resultados obtidos por seus executantes. Tendo em vista que as pessoas 

sentem dificuldade maior quando de sua utiliza9i'io, mostra-se niio 

produtivo o uso carga para incrementar o exercicio abdominal. 

Devido ao constante uso de carga como incremento nos 

abdominais, seria interessante que outras pesquisas semelhantes buscassem 

alternativas para embasar esta pratica, como por exemplo testar cargas 

maiores, ou outros posicionamentos. 
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