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Introducio Resultados e Discussao

Existem diversos treinamentos especificos para este fim, um No exercicio prancha ventral obteve maior ativa¢ao na

deles sdo os exercicios do core, que sao formados por musculatura do deltoide anterior direito e obliquo externo

musculos da regiao abdominal, pélvica, lombar, e tem como direito se comparado a prancha lateral e flexao de bragos.

finalidade manter a estabilidade da mesma. Porém, nao No exercicio prancha lateral obteve maior ativagdo na

existe uma definicao universalmente aceita sobre a musculatura do trapézio médio direito e reto femoral direito

estabilidade do core. Para Kibler, Press e Sciascia (2006) o se comparado a prancha ventral e flexao de bracos.

core é importante para fornecer forca e equilibrio local e No exercicio flexdao de braco (apoio) houve > ativagao no

diminuir lesdes nas costas. deltoide anterior direito em relacao as outra musculaturas

analisadas.
Objetivos Conclusoes

O objetivo deste estudo € analisar a atividade eletromiografia Concluimos que ha diferenca na ativacao muscular quando se

em exercicios especificos do core, sendo eles prancha ventral, trata de exercicios abdominais. Segundo Vaz, Bercht,

prancha lateral, e tlexdao de bracos ao solo, e a eletromiografia Trombini, Costa, e Guimaraes (1999) nao ha diferenca na

é um método que captura a ativagdo muscular, justificando a atividade elétrica da musculatura abdominal se comparar aos

sua utilizacdo neste estudo para andlise dos exercicios na exercicios realizados em aparelhos, concluindo que os

musculatura do obliquo externo, do deltoide, do trapézio exercicios podem ser realizados sem a utilizacao de

médio e do reto femoral. aparelhos, obtendo o mesmo resultado.
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