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Resumo

Obijetivo: O presente estudo tem como objetivo avaliar a atividade muscular dos musculos reto
abdominal e eretores da coluna durante o exercicio de prancha com diferentes variacdes de
estabilidade. Metodologia: A atividade eletromiografica dos misculos de 15 participantes, 11 do
sexo masculino e 4 do feminino (Mediana de idades: 22.00 (£2.00 anos); IMC: 23.41
(£3.83kg/m2)) foi analisada durante seis posi¢des de prancha. Resultados: Foram verificadas
diferengas estatisticamente significativas tanto na atividade muscular dos diferentes
musculos em cada exercicio, assim como diferentes atividades musculares entre cada
exercicio. Tendo em conta a ativacdo muscular de cada masculo, é possivel observar que
0 musculo que foi mais ativado, foi o Reto Abdominal (94.01%CMV), ndo havendo
diferengas significativas entre lado direito e lado esquerdo. Conclusédo: A atividade
electromiografica dos mdsculos estudados foi dependente do tipo de variacdo do
exercicio de prancha, havendo maior ativacao quanto mais instavel fosse a superficie de
apoio.

Palavras-chave: EMG, core, prancha, superficies instaveis.

Abstract

Objective: This study aims to evaluate the muscle activity of the rectus abdominis and
spinal erector muscles during the exercise of plank, with different variations of stability.
Methods: The muscle electromyographic activity of 15 participants, 11 males and 4
females (mean age: 22.00 (£ 2.00 years); BMI: 23.41 (+ 3.83 kg / m2)) was analyzed
during six plank positions. Results: It is possible to observe that the muscle that was most
activated was the Rectus Abdominis (94.01% CMV), and there were no significant
differences between the right side and the left side. Conclusion: The electromyographic
activity of the muscles studied was dependent on the type of variation of plank requested.
Key-words: EMG, core, plank position, prone plank position, prone bridge, unstable

surface.



Introducéo

O core € o conjunto de musculos da regido lombo-pélvica e tronco, responsaveis pela
estabilidade da coluna. A estabilidade desta regido é fundamental para facilitar e transferir
forca durante os movimentos dos membros superiores e inferiores, suportar cargas e

proteger a espinal medula e as suas raizes neurais (Snarr e Esco, 2014).

A manutencdo de uma musculatura do tronco forte permite uma base estavel para os
musculos mobilizadores dos membros superiores e inferiores desempenharem atividades
de vida diaria e atividades desportivas (Behm, et al., 2011).
Através da estabilidade do tronco conseguimos promover uma maior estabilidade
proximalmente e facilitar a mobilidade a nivel distal (Escamilla et al., 2010). O trabalho
especifico dos muasculos estabilizadores da coluna lombar facilita a realizacdo das tarefas
diarias e a reabilitacdo de disfuncdes lombares. Em reabilitacdo, o fortalecimento destes
musculos ndo atua diretamente na reducdo da dor, mas fornece maior estabilidade para

um desempenho funcional adequado (Behm, et al., 2010).

Uma abordagem para o treino da estabilidade do tronco envolve o uso de superficies
instaveis, pois gera um aumento do recrutamento muscular necessario para manter a
estabilidade postural (Imai, et al., 2010). Para promover a estabilidade da coluna vertebral
€ necessario utilizar exercicios que visem a co-ativacdo muscular. Os exercicios
executados consistem em manter a coluna numa posi¢do neutra, com 0 minimo de
movimento associado a essa posi¢do, isto €, é desejavel a manutengdo de uma posicao
fixa e ndo oscilante, enquanto se implementam alteracGes da base de suporte. Estas
alteracdes devem ocorrer de modo gradual, isto é, evoluindo de posicbes de menor

dificuldade para posi¢6es maior dificuldade (Garcia-Vaquero, et al., 2012).

Atualmente existem varios tipos de dispositivos de treino com o fundamento de criar
bases instaveis, como as bolas, os discos de base convexa, TRX, BOZU, entre outros
(Behm e Colado, 2012). Para criar instabilidade o uso do TRX e a alteracdo da
estabilidade da superficie através do uso de materiais como bolas e discos proporciona
um maior desafio na manutencéo do equilibrio e recrutamento muscular. Estes exercicios
sdo usados para induzir graus variaveis de instabilidade, promovendo desequilibrio, uma
vez que o balango postural pode projetar o centro de massa para fora da area de suporte
do material utilizado (Behm e Colado, 2012). Desta forma € possivel aumentar os

fenomenos de co-contracdo muscular que por sua vez irdo aumentar a estabilidade da



coluna. Nestes casos a atividade do masculo antagonista aumenta quando hé incerteza na
execucdo da tarefa provocando aumento da rigidez articular pela co-contracao,
contribuindo para o aumento da estabilidade (Behm e Colado, 2012). Assim, exercicios
que tém por base a posic¢do de prancha, que implicam uma co-contragdo dos musculos
anteriores e posteriores do tronco, poderéo ser promotores de maior estabilidade da coluna
(Behm e Colado, 2012).

O objetivo deste estudo é analisar a atividade electromiogréfica dos musculos do core,
neste caso o reto abdominal e os eretores da coluna — por serem musculos que estdo mais
superficialmente e ajudam na manutencdo da estabilidade do tronco — avaliando a sua

ativacdo durante a posicdo de prancha com diferentes niveis de estabilidade.

Metodologia

De forma a dar resposta ao objetivo definido foi implementado um estudo quase-
experimental nas instalagdes da Universidade Fernando Pessoa.

Amostra

A amostra é composta por 15 participantes, em que 73.33% correspondem a participantes
do sexo masculino (11 participantes) e 26.67% correspondem a participantes do sexo
feminino (4 participantes), cuja mediana da idade é 22.00 (£2.00 anos), e a mediana do
IMC é de 23.41 (+3.83). Tendo em conta a preferéncia manual, 86.67% dos participantes
sdo destrimanos (13 participantes), e 13.33% dos participantes sdo sinistrémanos (2
participantes).

Relativamente aos critérios de inclusdo, foram incluidos adultos jovens, sem lesdo
anterior no Gltimo ano no membro superior e na coluna. Como critérios de exclusdo deste
estudo foram definidos o auto-reporte de sintomatologia algica nos ultimos 7 dias no
membro superior ou coluna; de utilizacdo de medicacdo (AINES ou relaxantes
musculares) em igual periodo e de patologias metabolicas, cardiacas, neuroldgicas e

cardiorrespiratdria (Snarr e Esco, 2014).

Considerac0es éticas

O presente estudo foi inicialmente submetido & aprovacdo da Comissio de Etica da
Universidade Fernando Pessoa. Todos o0s participantes que realizam este estudo
assinaram a Declaragdo de Consentimento Informado apds terem sido esclarecidas todas

as intervencdes a que seriam sujeitos ao longo do estudo, sendo-lhes dada a possibilidade

2



de recusa em participar a qualquer momento, sem que dai decorresse qualquer prejuizo
pessoal. Todos participantes foram também informados sobre a confidencialidade e
anonimato que foram mantidos ao longo da investigacao, sendo no final informados sobre
potenciais beneficios ou riscos que poderiam existir, de acordo com as normas e
principios referidos pela Declaragdo de Helsinquia e a Convengdo de Direitos do Homem
e a Biomedicina. Todos os documentos e dados utilizados na realizacéo desta investigacdo

foram mantidos até que ndo fossem necessarios para efeitos de investigacao.

Instrumentos

Os instrumentos utilizados foram: laminas para tricotomia, algodao, gaze, alcool, fita
milimétrica, dois discos de borracha instavel, duas bolas pequenas de borracha, colchdo
de apoio, computador, balanca (Tanita), estadidmetro, mala antropomeétrica e cronémetro.
Para recolher os dados relativos a atividade mioelétrica foi utilizado um eletromidgrafo
(bioPLUXresearch), um equipamento que recolhe e digitaliza o sinal proveniente de
sensores localizados sobre a pele. Os canais sdo de 12 bit, com uma frequéncia de
amostragem de 1000Hz. A eletromiografia de superficie (SEMG) é uma técnica utilizada
para detetar, coletar e monitorizar o sinal mioelétrico recorrendo a colocacéo de elétrodos
sobre os musculos que se pretende estudar (Ghapanchizadeh, et al., 2017).

O processamento foi realizado offline através do recurso ao software MATLAB® (The
MathWorks Inc., Natick, MA) 2015a.

Foram ainda utilizados o Questionério de Preferéncia Lateral de Van Strien (2002), para
identificacdo da preferéncia lateral e o Questionario Internacional de Atividade Fisica
(IPAQ) para determinar os diferentes tipos de atividade fisica praticada e tempo

despendido nessas mesmas atividades no dia-a-dia.

Procedimentos

Depois de obtida a autorizacao por parte da Comissao de Etica da Universidade Fernando
Pessoa para a realizacdo do estudo, os participantes foram convidados a assinar o
formulario de consentimento informado, tendo por base a declaracdo de Helsinquia,
sendo assim informados que todos os dados seriam confidenciais, tendo o direito de
desistir do estudo a qualquer momento, sem qualquer prejuizo pessoal. Inicialmente
foram recolhidos dados de caracterizagdo da amostra, onde se registaram as
caracteristicas antropométricas de cada individuo, nomeadamente a massa corporal e a

estatura e a informacéo relativa aos critérios de elegibilidade.



De seguida, recolheu-se as caracteristicas antropométricas de cada individuo, ou seja, a
estatura, peso, pregas cutaneas (biceps, triceps, subescapular, supra-espinal, supra-iliaca,
abdominal, coxa e gastrocnémio), perimetria (braco relaxado, braco contraido, cintura,
regido glutea e perna) e os didmetros (bicondilo-umeral e bicondilo-femoral). Para isto
utilizou-se o protocolo recomendado pela Sociedade Internacional para o Avanco da
Cinantropometria (Norton e Olds, 1996). Estes dados foram analisados com o intuito de
identificar potenciais valores extremos que poderiam influenciar os dados de atividade
eletromiogréfica.

Antes da colocacdo dos eletrodos de superficie, a pele dos participantes foi previamente
preparada com recurso a gaze e alcool de modo a haver total contacto entre a superficie
do elétrodo e da pele (Hermens, Freriks, Disselhorst-Klug e Rau, 2000).

Os participantes foram avaliados com um equipamento de anéalise eletromiogréafica para
recolher dados da atividade muscular dos eretores da espinha e reto abdominal. A
captacdo eletromiografica foi realizada através da colocacdo de elétrodos de superficie,
sendo estes posicionados paralelamente entre si no ventre muscular (Hibbs, et al., 2011).
Para o protocolo de normalizagdo, os musculos foram avaliados individualmente e
recorreu-se a avaliacdo da atividade muscular durante uma contracdo voluntaria méxima
(CMV) com 6 segundos de duracdo, seguindo o protocolo de teste muscular manual
proposto por Kendall et al. (2009). J& o procedimento para analise dos dados foi feito com
base no protocolo reportado por Fischer, Belbeck e Dickerson (2010). Todas as recolhas
foram realizadas pelo mesmo avaliador de forma a padronizar os procedimentos de teste.
No processamento dos dados relativos a atividade eletromiografica, os registos foram
filtrados com um filtro de banda com frequéncia de corte de 10 a 350Hz, buterworth, e
posteriormente foi removida a constante contida no sinal e ajustada a unidade de medida
para volts, recorrendo-se ao célculo posterior do valor eficaz. Os dados da atividade
eletromiogréafica de cada musculo, nos varios exercicios, foram normalizados tendo em
conta a sua atividade eletromiografica durante a CMV.

A anélise foi efetuada na posicdo de prancha, e nesta posicdo com algumas variacoes,
utilizando bolas (fig.1), discos (fig.2) e o TRX de forma a criar maior instabilidade na
execucdo do exercicio pretendido.



Figura 1 Bolas Figura 2 Discos

Antes dos participantes executarem as posicoes, foi-lhes dada uma breve instrucéo a cerca

de cada uma das posicoes, sendo a seguinte:

1.

Posicdo normal de prancha em que a cabeca mantem-se na posi¢do neutra, a
coluna mantem-se alinhada, cintura pélvica na posicao neutra, ombros em flex&o
a 90°, cotovelos em flexdo apoiados no solo, joelhos em extensdo sem estar em
contacto com o solo e pontas dos pés apoiados no chdo. A partir desta posicéo,
alterou-se as bases de suporte, por superficies instaveis ou reduzindo o nimero de
apoios (fig.3.1).

Na segunda posicdo utilizou-se os discos para alterar a base de suporte, ou seja 0s
participantes irdo estar na posicao de prancha como foi a cima descrita mas terdo
como apoio dois discos (um para cada mdo) mantendo o punho na posi¢ao neutra
(fig.3.2).

Na terceira posicdo utilizou-se as bolas para alterar a base de suporte. Mais uma
vez 0s participantes estiveram na posicao de prancha descrita inicialmente, mas
com apoio de duas bolas (uma para cada méo) (fig.3.3).

Na quarta posi¢cdo os participantes estiveram na posicdo de prancha ja descrita,
porém os pés dos participantes encontravam-se suspensos através da utilizacdo do
TRX. Os cotovelos em flexdo em contacto com o solo, utilizando apenas isso
como apoio (fig.3.4).

Na quinta posicdo os participantes continuaram com 0s pés suspensos no TRX e
utilizaram os discos como apoio nas maos, e manter a posicao de prancha que foi
descrita (fig.3.5).

Na sexta e ultima posi¢do, 0s participantes estiveram com 0S pés suspensos no
TRX e utilizaram as bolas como apoio nas maos e mantiveram-se na posicdo de

prancha (fig.3.6).



Figura 3.1 Figura 3.2 Figura 3.3
Pranchal Prancha2 Prancha3

Figura 3.4 Figura 3.5 Figura 3.6
Prancha4 Pranchab Prancha6
Tarefa

Os participantes realizaram 6 exercicios com a duracdo de 10 segundos cada, com periodo
de repouso entre exercicios de 30 segundos, realizando-os apenas uma vez. A ordem de
execucdo dos exercicios decorreu de forma aleatoria.

Procedimentos Estatisticos

A anélise de dados foi efetuada recorrendo ao software de andlise estatistica IBM SPSS®
23 para 0 Windows. Através da estatistica descritiva (mediana e distancia interquartil) foi
feita a caraterizacdo da amostra e das variaveis em estudo. Para calcular a probabilidade
das variaveis estarem normalmente distribuidas foi utilizado o teste Shapiro-Wilk e tendo
em conta o resultado foram utilizados os testes ndo paramétricos para um o de 0,05. Para
comparar a atividade eletromiogréfica desenvolvida pelos musculos em cada um dos
exercicios estudados e para comparar a atividade de cada mdsculo nos diferentes

exercicios recorreu-se ao teste ndo paramétrico de Friedman two way analysis of variance.

Resultados

Comparacéo geral da ativacéo eletromiografica

A tabela 1 é relativa & comparagdo da atividade eletromiogréfica de cada musculo, em
cada exercicio efetuado. Nesta tabela estdo descritos 0s valores percentuais relativos a
contragdo voluntaria maxima (CVM) de cada muasculo avaliado, nas diferentes variagdes
dos exercicios executados. Como tal, podemos observar os valores da %CVM do reto

abdominal direito, reto abdominal esquerdo, eretor da espinha direito e eretor da espinha



esquerdo, em seis posi¢des de prancha. Em relacdo ao reto abdominal direito, notou-se
uma maior ativagdo muscular durante a prancha 6 (76.75%) e uma menor ativacdo durante
aprancha 1 (24.64%). No reto abdominal esquerdo, a posicao de prancha 6 foi novamente
a mais ativada (94.01%) e o exercicio com menor ativagdo foi a prancha 1 (39.51%). No
eretor da espinha direito verificou-se uma maior ativacdo na prancha 5 (8.23%) e
verificou-se também uma menor ativacao na prancha 1 (5.60%). Por fim, no eretor da
espinha esquerdo houve uma maior ativacdo, na prancha 5 (5.56%) e novamente uma
menor ativagdo na prancha 1 (4.13%).

Ativacdo Muscular em cada Exercicio

A avaliacdo par a par, em cada exercicio pode ser observada na tabela 2 do lado esquerdo,
todas as posi¢cdes de prancha apresentam diferencas significativas por todos os pares
musculares, exceto na prancha 1, em que o par ECD/ABE e na prancha 2 o par ECE/ABE.

Ativacdo Muscular entre Exercicios

Tendo em conta a ativagdo muscular entre exercicios, 0 musculo que apresentou maior
variacdo de ativacdo foi o reto abdominal direito e os eretores da coluna esquerdo. Em
todas as diferencas significativas e muito significativas que podemos observar no lado
direito da tabela 3 referente a ativacdo muscular entre exercicios, podemos observar que
as diferencas significativas surgem quando comparamos a prancha normal, isto é, sem
destabilizadores, com as pranchas que apresentam maior instabilidade (as que usam as
bolas, discos e TRX). Podemos também observar que existem diferencas muito
significativas quando comparamos a prancha 1 com a prancha 5 e 6, sendo estas as
pranchas que tém tanto o membro inferior, como superior apoiados em superficies
instaveis.

Tabelal Mediana (%CMV) e distancia interquartilica em cada exercicio e valor de p (teste de
Friedman) entre musculos e variagdes

Reto Reto Abdominal Eretor da Eretor da (p)

Abdominal Esquerdo Espinha Direito Espinha

Direito Esquerdo
Pranchal 24.64 (+38,78) 39.51 (£53.27) 5.60 (x£7.54) 413 (x1.58) p<0.01
Prancha2 63.23 (+52.38) 62.79 (x131.87) 6.97 (£5.32) 4.66 (x1.59) p<0.01
Prancha3 75.45 (+52.65) 72.60 (£105.48) 6.58 (£5.74) 443 (x1.84) p<0.01
Pranchad 49.81 (+35.63) 46.73 (£85.53) 7.12 (¥4.91) 551 (£3.28)  p<0.01
Prancha5 67.42 (+58.84) 87.84 (x121.00) 8.23 (£6.39) 5.56 (¥2.59)  p<0.01
Prancha6 76.75 (+27.37) 94.01 (+165.67) 8.08 (+4.82) 5.35(+3.19) p<0.01

(p) p<0.01 p<0.01 p<0.01 p<0.01




Tabela 2 - Valores relativos a comparagdo para a par da atividade muscular (Teste de Friedman) para
valores de significancia p < 0,05

Ativacao (p) Ativacdo Muscular Entre (p)
Muscular Em <0.05 Exercicios <0.05
Cada Exercicio

Prancha 1 Reto Abdominal Direito

ECE/ABD 0.002 Pranchal/Prancha2 0.007

ECE/ABE p<0.01 Pranchal/Prancha3 0.001

ECD/ABE 0.043 Pranchal/Prancha4 0.016
Pranchal/Prancha5 p<0.01
Pranchal/Prancha6 p<0.01

Prancha 2 Reto Abdominal Esquerdo
Pranchal/Prancha2 0.002

ECE/ABD 0.002 Pranchal/Prancha3 p<0.01

ECE/ABE p<0.01 Pranchal/Pranchab p<0.01

ECD/ABD 0.007 Pranchal/Prancha6 p<0.01

ECD/ABE p<0.01

Eretores da Coluna Direito

Pranchal/Prancha5 0.01

Prancha 3 Pranchal/Prancha6 0.01
Prancha3/Pranchab 0.014

ECE/ABD 0.001 Prancha3/Prancha6 0.014

ECE/ABE p<0.01

ECD/ABD 0.002 Eretores da Coluna Esquerda

ECD/ABE p<0.01 Pranchal/Prancha5 0.01
Pranchal/Prancha6 p<0.01

Prancha 4 Prancha2/Prancha6 0.023
Prancha3/Pranchab 0.01

ECE/ABE 0.001 Prancha3/Prancha6 0.002

ECE/ABD 0.007

ECD/ABE 0.001

ECD/ABD 0.007

Prancha 5

ECE/ABD p<0.01

ECE/ABE p<0.01

ECD/ABD 0.004

ECD/ABE 0.001

Prancha 6

ECE/ABE p<0.01

ECE/ABD 0.001

ECD/ABE 0.001

ECD/ABD 0.002




Discusséo
Este estudo tem como objetivo analisar a atividade eletromiografica dos musculos do
core, neste caso o reto abdominal e os eretores da coluna, avaliando a sua ativacdo durante

a posicdo de prancha com diferentes niveis de estabilidade.

Depois da analise de resultados é possivel perceber que quando diminuimos a base de
sustentacdo ou criamos uma instabilidade na mesma, h4& um aumento na atividade
muscular tanto dos eretores da coluna como do reto abdominal. Snarr e Esco (2014)
afirmam que poderd ocorrer um aumento da atividade eletromiogréafica devido a distancia
a que o centro de massa do participante esta em relacéo a superficie de contacto, e também
devido a diminuicdo da area de contacto durante o apoio.

Na amostra em estudo foram verificadas diferencas estatisticamente significativas tanto
na atividade muscular dos diferentes musculos em cada exercicio, assim como diferentes
atividades musculares entre cada exercicio.

Tendo em conta a ativacdo muscular de cada musculo, é possivel observar que 0 masculo
mais ativado foi o Reto Abdominal, ndo havendo diferencas significativas entre lado
direito e lado esquerdo. O reto abdominal direito foi mais ativado durante o exercicio de
prancha6 (76.75%CMV), isto €, prancha com 0s pés no TRX e as méos nas bolas
provocando assim maiores graus de instabilidade. Do lado esquerdo obtivemos resultados
semelhantes (94.01%CMV). Os eretores da coluna, nos exercicios em que 0S
participantes assumiam a posicdo de prancha, evidenciaram uma menor atividade
eletromiografica do que o reto abdominal, nessas mesmas posicées (variando de 4.13% a
8.08% CMV, enquanto o Reto Abdominal varia de 24.64% a 94.01% CMV). De forma
semelhante ao que sucedeu com o reto abdominal, ndo foram encontradas diferencas
significativas entre os eretores da coluna do lado direito e esquerdo.

Ao observarmos os resultados deste estudo podemos ver que ha um aumento da atividade
muscular quando mudamos as caracteristicas da superficie de contacto, isto é, quando
criamos instabilidades, quer a nivel do membro superior (com os discos e bolas), quer a
nivel de membro inferior (com o TRX) ou em ambos 0s membros. A musculatura do
tronco é importante para poder garantir e proteger a integridade vertebral, e 0 excesso de
rotacdo durante o trabalho isométrico. Como tal, poderd provocar um aumento da
atividade eletromiografica por haver uma maior necessidade de estabilidade para prevenir
ou resistir a perturbacoes (Snarr e Esco, 2014). Durante a prancha, ou exercicios cuja base

é a prancha, a pelve e a coluna estéo a sofrer efeitos da forca da gravidade, provocando



extensdo do tronco e rotacdo pélvica, mas devido ao trabalho isométrico do Reto
Abdominal a forca da gravidade é contrariada, de modo a conseguir manter-se numa
posicao neutra (Escamilla, et al., 2010). Os eretores da coluna séo ativados para manter a
posicdo de prancha, assim como a co-contracdo com os masculos anteriores para prevenir
a rotacdo e extensdo do tronco (Snarr e Esco, 2014). No entanto, estes musculos nao
apresentam valores significativos referentes a atividade eletromiogréafica, podendo ter
como motivo, ndo serem agonistas deste tipo de exercicio (Imai, et al., 2010).

Quando fazemos a prancha em superficies instaveis, vamos estar a provocar mais
perturbacdes do que no solo, o que indica que havera uma maior atividade dos musculos
estabilizadores do tronco e sinergistas de modo a manter o tronco alinhado (Snarr e Esco,
2014), podendo ser visto isso neste estudo, em que hd um notorio aumento da ativacao
muscular quando comparamos a prancha 1, que é prancha no solo, a qualquer outra
prancha efetuada em superficies instdveis. Quando comparamos a prancha 1 com a
prancha 6, em praticamente todos os musculos estudados, apresentam diferencas
significativas, havendo maior ativacdo muscular na prancha 6, sendo esta executada com
as maos apoiadas nas bolas e 0s pés no TRX.

Outros estudos comparam a ativacdo destes musculos, os eretores da coluna e o reto
abdominal, em superficies instaveis, mas utilizando outros exercicios como: push up,
supine bridge, e outras variacdes da prancha, ndo abordadas neste estudo.

McGill e Karpowicz (2009) analisaram varios exercicios para verificar quais ativavam
mais os eretores da coluna e reto abdominal. Um desses exercicios era a prancha lateral,
que de seguida passava para a prancha e por fim voltava para a prancha lateral contra
lateral. Na posicdo de prancha lateral apresentava uma maior ativacdo do eretor da
espinha do lado que a prancha estava a ser executada. Quando havia o rolamento para a
posicao de prancha o reto abdominal aumentava a sua atividade, e havia uma diminuicao
na atividade dos eretores da coluna. Porem ndo foi como objetivo do presente estudo
avaliar a prancha lateral.

Outro estudo em que abordaram mais variagcdes da posicdo de prancha e da prancha
supinada (posicao de decubito dorsal, joelhos fletidos, pés apoiados no chéo, bragos ao
longo do corpo e elevacdo da pelve), os autores concluiram que a prancha € um dos
exercicios que recruta mais o reto abdominal, logo a seguir a prancha lateral com uma
perna elevada. Os eretores da coluna na posicéo de prancha apresentam pouca ativagao
muscular, mas 0 mesmo nao acontece na prancha supinada, em que ha uma maior ativagao

destes masculos (Okubo, et al., 2010). Quando os participantes executam a prancha com
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um brago levantado ha maior ativacdo do reto abdominal contra lateral ao braco que foi
elevado, de modo a impedir a rotacdo ipsilateral (Okubo, et al., 2010; Kim, et al., 2016).
Apdbs observarmos os resultados destes dois estudos e comparamos com o efetuado,
podemos reparar que ha uma maior ativagdo muscular do reto abdominal quando a
superficie instavel encontra-se no membro superior, e hd& um maior aumento da atividade
muscular dos eretores da coluna quando a superficie instavel esta no membro inferior.
Por isso, para haver uma maior atividade muscular de ambos os masculos devemos criar
instabilidade tanto a nivel de membro superior como de membro inferior, como acontece
na prancha 5 e na prancha 6 deste estudo.

Durante o push-up com os apoios das méos em superficies instaveis, Desai e Marshall
(2010) nédo apresentaram aumento de atividade significativa nos abdominais nem nos
extensores do tronco, porém Snarr et al (2013) concluiu que quando usamos superficies
instaveis durante o push up, o reto abdominal é mais ativado, com o objetivo de estabilizar
0 tronco.

Como limitacdes deste estudo podemos considerar o reduzido tamanho da amostra, o
facto de apenas se ter usado material de instabilidade nos membros superiores e material
de suspensao nos membros inferiores, havendo a possibilidade de também fazer o oposto,

e um reduzido numero de variacGes e exercicios.

Concluséo

Este estudo sobre a anéalise eletromiogréfica do exercicio de prancha, com diferentes
variacdes de estabilidade, tanto a nivel de membro superior como inferior, possibilitou a
analise da atividade muscular dos musculos reto abdominal e dos eretores da coluna. Apos
a apresentacdo, e discussdo dos resultados obtidos, podemos concluir que existem
diferencas de valores da atividade muscular dos musculos analisados, e acrescentando as
variacdes de estabilidade estamos a contribuir para essas alterac@es. Foi possivel observar
que o reto abdominal foi o mais ativado em todas as posicdes.

Com a introducdo de superficies instaveis, obseva-se um aumento no recrutamento
muscular tanto do reto abdominal como dos eretores da coluna, estando relacionado com
a manutencéo da estabilidade do tronco.

Os resultados deste estudo séo relevantes porque permitem perceber que exercicio, ou
gue sequéncia de exercicios poderdo ser utilizados se pretendermos recrutar de forma

sequencial a musculatura do core analisada.
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Em trabalhos futuros era importante analisar outros musculos durante estas variagdes do
exercicio de prancha e também estudar outros exercicios e variacdes que sejam ainda mais

exigentes, recorrendo ou ndo a superficies instaveis.
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