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Resumo: A midia classifica o exercicio fisico como grande redutor de riscos de patologias
associadas a0 sedentarismo, e é nas academias que as pessoas encontram estes beneficios. O
exercicio abdominal, feito de maneira correta, tem se solidificado como grande recurso para a
melhora estética e 0 aprimoramento do condicionamento postural. O presente estudo revisou na
literatura basica e na base de dados Scielo e Lilacs, a andlise funcional durante o exercicio dos
musculos abdominais com a utilizagdo da eletromiografia de superficie. A literatura mostrou
resultados indicativos que na maioria dos movimentos de flexdo de tronco, os musculos que
indicaram maior potencial de agdo foram 0 Reto abdominal e Obliquo externo, e quando existem
exercicios realizando a flexdo do quadril os musculos mais recrutados sdo os flexores do quadril e
iliopsoas e ndo o infra-abdominal. Os resultados deste estudo verificaram a necessidade de
experimentos comparativos usando a eletromiografia em exercicios abdominais com variacfes de
protocol os de exercicios, cargas e velocidade.

Palavras-chave: Treinamento Fisico — MiUsculos Abdominais — Eletromiografia — Potencial de Agéo
Area do Conhecimento: CIENCIAS DA SAUDE

Introducéo

A massificacdo nas midias sobre saude,
fitness e pratica de exercicios fisicos para a
melhoria da qualidade de vida, contribuem para a
adesdo da préatica nas academias visando a
diminuicdo de riscos de patologias associadas ao
sedentarismo. Dentre os exercicios localizados, a
pratica de musculagdo vem aumentando muito que
quando bem orientada, 0 que representa uma
importante profilaxia em relacdo as lesfes
musculo-articulares (BITTENCOURT, 1984).

Nesta  perspectiva, enfatizamos a
musculatura abdominal e lombar, denominada a
regido do Core - nucleo do corpo, onde ha
sustentacdo e equilibrio corporal - que além de
proporcionar resultados estéticos, promovem uma
melhora na postura, deixando o tronco mais ereto,
aumentando assim, a expansdo dos pulmdes na

respiracao.
Para orientagdo e prescricdo dos
exercicios, precisamos compreender o]

funcionamento dos musculos que compdem a
parede abdominal: obliquo externo, obliquo
interno, transverso do abdome e reto do abdome

(JACOB et al., 1990), e a relacéo existente entre
0s musculos do dorso e flexores do quadril.
(NASCIMENTO, 2004)

A eletromiografia € uma técnica néo
invasiva que permite identificar o somatério dos
potenciais de acdo desencadeados durante a
contracao muscular. As adaptacdes
neuromusculares podem ser avaliadas através da
atividade elétrica muscular. A mensuracdo da
EMG cinesiolégica em esportes e exercicios
especificos, demanda tecnologias e metodologias
apropriadas, adaptada a especificidade e
circunstancia do esporte, o que permite a melhor
execucdo do movimento, do treinamento, de
equipamentos e do desempenho esportivo
(CLARYS et al., 1993).

Dada a relevancia anatomo-funcional da
musculatura abdominal, somada ao alto namero
de exercicios utilizados para o seu fortalecimento,
0 objetivo deste estudo foi revisar a literatura sobre
o0 comportamento do sinal EMG em musculos
abdominais e analisar o grau de eficiéncia dos
exercicios propostos, buscando lacunas que
sugiram novas pesquisas.
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Materiais e Métodos

Foi realizada uma revisdo na literatura
basica e na base de dados Scielo e Lilacs.

Resultados / Discusséao

A atividade eletromiografica abdominal &
altamente dependente da posicdo corporal. (Hoit
et al. 1988).

O reto do abdome e obliquos interno e
externo, propiciam flexdo antero-posterior do
tronco e lateral da coluna. Os abdominais
aumentam a pressédo intra-abdominal quando se
contraem servindo para diminuicdo da forca
compreensiva da coluna e reduz as atividades dos
musculos eretores da espinha (WIRHED. 1986).

Segundo JOSEPH & KATHLEEN (1999),
55 a 58 % de fibras do tipo I, 15 a 23% de fibras
do tipo Il (A), e 21 a 23 % do tipo Il (B) permitem a
musculatura abdominal versatilidade na producéo
de movimentos curtos e rapidos ou movimentos
prolongados do tronco. A tiposidade das fibras
pode modificar através do treinamento como tem
sido encontrado em alguns estudos.

SAAD (2002), e colaboradores
encontraram mudancas na tiposidade das fibras
do musculo reto abdominal apés oito semanas sob
treinamento de resisténcia.

Os abdominais contribuem com 1/3 da
flexdo de quadril influenciando os primeiros 45° de
flexdo de tronco, com joelhos flexionados
(JOSEPH & KATHLEEN, 1999).

Os dois obliquos e o0s musculos
transversos sdo nomeados de acordo com a
direcé@o de suas fibras; envolvem a maior parte do
abdome. As aponeuroses do lado direito e
esquerdo cruzam-se na linha mediana, formando a
rafe ou costura, chamada linha Alba. (JACOB et al.
1990)

O mausculo reto do abdome é semelhante
a uma correia, estendendo-se longitudinalmente o
centro do abdome e seus lados direito e esquerdo
separados pela linha Alba. Esta situado entre as
aponeuroses dos musculos obliqguos e
transversos, formando a chamada bainha do reto.
Os musculos abdominais promovem firme presséo
sobre os Orgdos abdominais, mantendo-os no
local e protegendo-os. A tensdo dos musculos
obliquos, particularmente do obliquo interno, € o
principal responsavel por isso. A contracdo rapida
destes musculos, especialmente dos obliquos,
aumentando a presséo intra-abdominal, auxilia na
respiracdo (movendo o diafragma para cima
durante a respiracéo forcada), defecagdo, miccéao,
vomito e parto. A contracdo do reto do abdome
flexiona a coluna vertebral; a contragdo somente
de um lado inclina a coluna vertebral para aquele
lado. Os musculos obliqguos tém a mesma acéo

sobre a coluna vertebral, mas com menores
extensdes. (JACOB et al. 1990)

Os mecanismos de movimentacdo da
musculatura abdominal precisam de maiores
estudos devido aos conflitos nas descricBes
anatdbmicas desta regido. (URQUHART et al.
2005).

A habilidade dos eletrodos de superficie de
detectar precisamente a atividade de um musculo
especifico depende das suas posi¢des em relacéo
a orientacdo da fibra. De forma que para coletar
sinais eletromiograficos mais favoraveis, os
eletrodos sédo melhores alinhados em paralelo com
a orientacdo da fibra e com outros parametros da
morfologia dos musculos do abdome em relagcéo
aos 0ssos. (NG JK et al. 1998).

Segundo  NASCIMENTO (2004), o
aumento significativo de pessoas em busca de um
fisico bonito e principalmente com uma
musculatura abdominal bem aparente ocasionou
uma maior procura em academias.

Para iniciar um treinamento o individuo
deve realizar um ndmero baixo de repeticdes, de
uma a duas vezes por semana, aumentando
gradualmente. De acordo com desenvolvimento,
devem-se utilizar exercicios simples, como deitado
no chdo com as pernas flexionadas, passando
para exercicio mais complexo com a melhora da
aptiddo. Faca exercicios com contracdes rapidas,
para trabalhar as fibras brancas e exercicios
isométricos pela necessidade de utilizar a
musculatura de maneira isométrica no dia-dia. O
grande volume de treinamento pode trazer
problemas a regido lombar, escoliose e outros
problemas. (NASCIMENTO, 2004)

O exercicio abdominal pode também ser
utilizado com fins de solucionar problemas da
coluna BLACKBURN & PORTNEY, apud
ACHOUR, (1995). A execucdo do exercicio
abdominal utilizando flexdo do quadril pode causar
0 encurtamento da musculatura do iliopsoas, por
isso ndo deve ser utilizado por iniciantes, e
quando utilizado por qualquer pessoa deve-se
executar o exercicio da forma mais correta
possivel, utilizando também a extensdo do quadril
e exercicios de alongamento para que nao haja
encurtamento do iliopsoas.

Segundo FURLANI & BANKOFF (1984),
apods a execucdo de uma série de exercicios em
diversas posi¢fes: ortostatica, de decubito dorsal,
de decubito dorsal apoiado no antebraco e
sentado. Os musculos Reto abdominal e Obliquo
externo estiveram presentes com atividade intensa
na maioria dos exercicios, principalmente nos
exercicios executados em decubito dorsal.

Para comprovar a eficiéncia de exercicios
abdominais na posicdo de decubito lateral,
sentado no solo e de joelhos, FURLANI &
BANKOFF (1987), foram utilizados eletrodos de
superficies para captar os potenciais de acao.
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Ficou comprovado que os exercicios mais eficazes
para ambos os musculos foram: levantamento e
abaixamento do tronco em decubito lateral;
hiperextensdo do tronco na posi¢do de joelhos e
rotacbes homo e heterolateral na posicdo sentado,
somente para o musculo obliquo externo. Os
exercicios menos eficazes para ambos o0s
musculos foram: abdu¢do e aducdo homolateral
da coxa na posicdo de decubito lateral e rotacfes
homo e heterolateral para o musculo reto do
abdome na posicdo sentado no solo.

Na busca por uma melhor qualidade de
vida, a agua é uma das opg¢Bes onde o homem
encontra um ambiente seguro e prazeroso. Com
isso, MULLER et al. (2005), verificou a atividade
elétrica dos musculos obliquo externo, reto femoral
e das porg¢Bes supra-umbilical e infra-umbilical do
reto abdominal, durante a execucdo do exercicio
abdominal em terra e 4gua, em velocidade padréo
e maxima. Dessa forma, a realizacdo dos
exercicios na maxima velocidade parece ser uma
excelente ferramenta para atingir elevados niveis
de ativacdo muscular nos exercicios realizados no
meio  liquido. Indicando também que a
instabilidade da posigdo horizontalizada e a
resisténcia ao movimento compensam a
diminuicdo do peso hidrostatico quando o
exercicio é executado na velocidade maxima.

As diferencas no sinal eletromiogréafico
entre as velocidades padrdo e maxima sao
maiores no exercicio feito na agua, quando
comparado com o realizado em terra. Percebe-se,
assim, que o uso da variacdo da velocidade € um
recurso em exercicios ministrados em Aagua.
Maiores  velocidades  proporcionam  maior
resisténcia ao movimento e conseglientemente
maior atividade muscular. Ao executar um
exercicio abdominal no meio liquido, realmente
enfatiza-se a acdo da musculatura abdominal.
(MULLER et al. ,2005)

Contradizendo a utilizacdo de cargas em
exercicios abdominais, utilizados frequentemente
por professores em clubes e academias, MORAES
et al. (2001), realizaram, através de analises
eletromiograficas dos potenciais de acdo das
porcdes supra e infra umbilical do musculo reto
abdominal e do musculo reto femoral, durante a
execucdo de exercicios abdominais, realizados
com e sem a adicdo de cargas. As diferencas
observadas ndo sdo relevantes a ponto de ser
indicada a utilizacdo de sobrecarga para melhoria
dos exercicios abdominais, tendo em vista que os
maiores potenciais de acéo, quando da utilizacédo
de carga, foram observados no musculo reto
femoral.

CONCLUSAO

A literatura mostra resultados indicativos
no qual a maioria dos movimentos de flexdo de

tronco independentemente de ser em decubito
dorsal, ventral ou lateral, os mdudsculos que
indicaram maior potencial de acdo foram o Reto
abdominal e Obliquo externo. O estudo mostrou
também, que quando existe qualquer exercicio
envolvendo a flexdo do quadril os musculos mais
recrutados séo os flexores do quadril e iliopsoas e
néo o infra-abdominal.

Os resultados deste estudo verificaram a
necessidade da realizacdo de experimentos
comparativos usando a eletromiografia em
exercicios abdominais com variagdes de
protocolos de exercicios, cargas e velocidade.
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