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RESUMO

Os exercicios elevacao pélvico com apoio das costas no chdo e no banco sao bastante
procurados e empregados em reabilitacdo e para a melhora do desempenho. Praticantes e
profissionais da éarea sugerem que estes exercicios promovam as mesmas respostas
adaptativas cronicas. E conhecido que as respostas cronicas dependem do nivel de ativagao
dos musculos exercitados. No entanto, ndo h4 uma comparacéo entre eles no que se refere ¢
ativacdo muscular. O objetivo desse estudo € comparar a ativacdo do musculo glateo
maximos, biceps femoral e vasto lateral durante a realizacdo desses exerciciog@dio exe
de agachament®ez voluntarios de ambos os sexos entre 18 e 35 anos, com experiéncia ou
ndo em treinamento realizaram 8 repeticbes com 70% da for¢ca dindmica maxima em cada um
dos exercicios. Foi analisada a ativacao dos musculos extensores do quadril e joelho através
da eletromiografia de superficie. Obtendo o resultado de que a elevacéo pélvica banco e chéo
produziram uma atividade eletromiografica (EMG) do gliteo maximo e do biceps femoral
significativamente maior do que o agachamento. N&o havendo diferenga significativa entre a
elevacao pélvica banco e a elevacgéo pélvica do chédo para o musculo gliteo méaxips e bice
femoral. A ativacdo do musculo Vasto Lateral no agachamento e na elevacdo pélvica do
banco foi significativamente maior do que a elevacdo pélvica do ehdo houve uma
diferenca significativa entre a elevacao pélvica banco e agachamento. Assim esta pesquisa
mostra a eficiéncia da elevacao pélvica para o masculeogtiéximo, e o musculo biceps
femoral, sendo relevante falar sobre a ndo diferenciacdo do musculo vasto lateral se comparar

a ativacao obtida durante o agachamento e durante a elevacao pélvica do banco.

Palavras chave: elevagéo pélvica, eletromiografia, gliteo maximo
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ABSTRACT

Hip Thrust exercises on the floor and with back support on the bench are well searching and
employed in rehabilitation and for performance improvement. Practitioners and professional
of the area suggest that these exercises promote the same chronic adaptive responses. It has
been known that the chronic responses depend on the level of activation of the exercised
muscles. However, there is no comparison between them regarding muscle activation. The
purpose of this study is comparing gluteus maximus, femoral biceps and Vastus Lateralis
muscles during in those exercises and the squat exercise. Ten volunteers of both sexes
between 18 and 35 years old, with experience or not in training performed, they did 10
repetitions with 70% of the maximum dynamic force in each of the exercises. Activation of
the extensor muscles of the hip and knee were analyzed through surface electromyography.
The result of this research are that the hip thrust on the floor and on theviiémdiack

support produced an eletromyographic activity (EMG) of the gluteus maximus and the
femoral biceps significant greater than the squat. There was no significant difference between
a hip thrust on the floor and hip thrust with back support on the bench for gluteus maximus
muscle and biceps femoris. The activation of the Vastus Lateralis muscle in the squat and in
the hip thrust on the bench was significant greater than a hip thrust on the floor and there is
not a significant difference between hip thrust on the bench and the squat. Thus, this research
shows us the efficiency of the hip thrust for the gluteus muscle, and the biceps femoris
muscle. In the meantime is relevant to emphasize about a non-differentiation of the vastus
lateralis muscle if we compare the activation during the squat and during the hip thrust on the

bench.

Key words: Hip Thrust, electromyography, gluteus muscle.
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1 INTRODUCAO

Os musculos extensores do quadril s&o importantes tanto para o desempenho esportivo quanto
para a prevencdo de lesbes. Esses musculos sdo responsaveis pela estabilizacdo do quadril
bem como para a sua extensdo, colaborando para o deslocamento tanto vertical quando
horizontal (Contreras et al., 2011). Portanto, o fortalecimento desse grupo muscular pode
colaborar para a melhora do desempenho esportivo. Além disso, h4 uma procura bastante
elevada em academias por exercicios que utilizem esse grupo muscular para provocar o
aumento da massa muscular pela questéao estética.

Uma vez que esses musculos realizam a extensdo do quadril, diferentes exercicios
podem ser utilizados com o objetivo de ganho de forca e massa muscular. Exercicios
tradicionais como o agachamento, o leg-press e o afundo séo utilizados com essa finalidade.
No entanto, nas academias, em que o principal € objetivo € estética, os profissionais
desenvolveram outros exercicios que isolassem esse grupo muscular. Nesses exercicios, 0s
praticantes realizam apenas a extensdo de quadril, como 0s exercicios em seis apoios e em
maquinas.

Os exercicios de elevacéo pélvica também foram desenvolvidos com essa finalidade.
Usualmente esses exercicios sdo realizados com apoio das costas no chdo. Porém,
aparentemente a amplitude articular desse exercicio € pequena e pode nao contribuir para o
ganho de forca e massa muscular. Contreras, et al. (2011) propuseram a realizacdo desse
exercicio com o apoio das costas em um banco para permitir 0 aumento da amplitude de
movimento e maior magnitude e tempo de ativacdo muscular.

E conhecido que a hipertrofia de um musculo é dependente do nivel de
ativacdo durante o treinamento de forca (Wakahara et al. 2012 e 2013), Portanto, exercicios
gue promovam maior ativacdo muscular durante o treino, devem induzir maior hipertrofia.
Dessa forma, identificar qual exercicio gera maior ativacdo dos musculos extensores do
quadril é fundamental para aprimorar a prescricdo do treinamento de forca. O objetivo desse
estudo é avaliar a ativacdo dos musculos extensores do quadril e do joelho nos exercicios: nos

exercicios elevacdo pélvica com as costas apoiadas no chdo ou no banco e no agachamento
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2 REVISAO BIBLIOGRAFICA

Quando pensem prescri¢cao de treinamento, imagino uma sala de musculagdo. Assim
colocamos tudcem prética 0 que observamos e aprendemos para passar 0 treino mais
adequado para o individuo. Essa escolha é feita pela base teorica e pratica que temos pela
caracteristicas do individuo que ira praticar o exercicio. Assim antes de tudo temos que fazer
um estudo bibliogréfico e sermos criticos. Contudo, o fato ésgpensarmos na elevacao
pélvica no sentido da biomecanica, ela mostar ativacdo do gliteo maximo, ondetem
uma potencializacdo da téwsquandose exige uma extensdo de quadril, pelo qual o
agachamento tem um défipela perda de forca realizada pelo mesmo quaedproxima a
barra do eixo do quadril. Worret al. (2001) mostraram a influéncia da posicao articular do
quadril sobre a atividade eletromiografica e torque durasteontracdes isométricas
voluntarias maximas dos isquiotibiais e do musculo gliteo maximo, utilizando cinquenta
individuos (25 homens e 25 mulheres), realizaram uma contracdo isométrica reéxima
diferentes angulos do quadril, 90°, 60°, 30° e 0°. Chegandesultado que a atividade de
EMG do gluteo € menor com a flexdo de quadril a 90° e mais alto com a extenséo de quadril a
0° (neutro).

Contreraset al. (2015) compararam a ativagcdo maxima entre o gliteo maximo, biceps
femoral e vasto lateral nos exercicios de agachamento e elevacdo pélvica no banco. Como
resultado obtiveram que houve uma ativacdo maior no musculo gliteo maximo e do biceps
femoralao executar o exercicio de elevacéo pélvica. Ndo havendo uma diferenciacdo para o
musculo vasto lateral, onde ambos 0s exercicios apresentaram valores de ativacdo muito
proximos. Assim a elevacdo pélvica ativa mais os musculos do gliteo maximo e biceps
femoralsecompararmos com o agachamento. Contretrak (2015) enfatizam a necessidade
de mais pesquisas sobre 0 assunto e a importanda discobrirse a ativacdo do gluteo
méaximo na elevacao pélvica melhora a hipertrofia, o gdefiorca e o desempenho.

Em 2016, Contreras et al. realizaram outro estudo comparando a ativacdo dos
musculos gluteo maximo, biceps femaral um mesmo exercicio com 3 variagdes diferentes
de cargas externas, sendo os exercicio de elevagdo pélvica banco, utilizandeamzmo c
externa uma barra, sendo um dos exercicios encostando a barra no chdo e outro ndo chamadc

de americano, e uma terceira variacao utilizando como carga exteredastico (thera-
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bang. Como resultado houve maior recrutamento do gluteo maxianelevado pélvica

banco com barrae comparado com o americano e o0 elastico. Assim como conclusdo a
elevacdo pélvica podera ser prescrita pelo profissional da aérea de treinamento conforme a
preferéncia e resultados do individuo.

Até presente momento temos somente um dado sobre hipertrofia do nglétedo
comparado com o agachamento. Sendo esse trabalho feito pelo Coettrakag2015),
comparou os efeitos do treino do agachameatelevacdo pélvica, segundo o desempenho
ematividade enahipertrofia. Assim a elevacao pélvica melhorou o desempemhuona série
de atividades como o salto horizontal e corrida (sprint), e o agachamento aumentou o
desempenho do salto vertical. E junto a isso Contefrag (2015) realizaram um estudo
paralelo de 6 semanas com gémeas monozigéticas. Enquanto uma delas treinava apenas
agachamento, a outra treinava apenas elevacdo péaadcéinal deste periodo ambas
apresentaram hipertrofia nos glateos, sendo visto via ressonancia magnética, aumentando a
espessura muscular na g@o superior do biteo Maximo (20,7% Agachamento vs. 23,5%
Elevacado Pélvica) e inferior (20,3% Agachamento vs 23,1% Elevacéo Pélvica).

Em 2017, foi realizado um estudo de seis semanas comparando o treinamento de forca
dos exercicios de elevacdo pélvica e 0 agachamento conforme seus ganhos no desempenho
Tendo como objetivo comparar os efeitos de ambos os treinos no desempenho do impulso
frontal, sendo a alturdo salto vertical e a distancia do salto horizontal junto com a medida
dos tempos de corrida de 10 e 20 mettedistancia alénda medida da forga maxima
utiizando 3RM. Como resultado obteve efeitos potencialmente significativos para o
agachamento, tanto para a forca de\8tanto para alturde salto verticasecompararmoss
efeitos de treino da elevacéo pélvica. Porém, a elevacao pélvica teve melhorastsigsific
secomparados com o0 agachamento no desempenho da corrida (sprint) de 10 e 20 metros. N&ao
havendo nenhuma melhora significativa para o desempenho de salto horizontal.
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3 OBJETIVO GERAL

O objetivo desse estudo foi avaliar a ativacdo dos musculos do gluteo méaximo, biceps
femoral e vasto lateral nos exercicios elevacao pélvica com as costas apoiadas no ch&do ou no

banco e no agachamento.

4 METODOS

4.1 AMOSTRA

Formaam a amostra deste estudo 3 mulher&@&shemens com faixa etaria entre 18 a
35 fisicamente ativos. Todos 0s sujeitos eram saudaveis sem existéncia de qualquer

osteomioarticular, dores ou doencgas cronicas.

4.2 CRITERIOS DE INCLUSAO

Todos o0s sujeitos deveriam ser saudaveis sem existéncia de qualquer

osteomioarticular, dores ou doencgas cronicas.

4.3 CRITERIOS DE EXCLUSAO

Todos os sujeitos ndo saudaveis com existéncia de qualquer osteomioarticular, dores

ou doencas crbnicas.

4.4 DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

4.4.1 TESTE DE FORCA DINAMICA MAXIMA
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No primeiro momento foi realizado o teste de forca dindmica maxima (1RM)
conforme o método descrito por Brown e Weir (2001). Para isso antes 0s sujeitos tiveram uma
famializacdo com os exercicios no primeiro e segundo dia. Ao terceiro dia 0s sujeitos tiveram
um aquecimento de 10 minutos, com alongamento diverso para a musculatura da parte
inferior do corpgoara prevenir lesbes e para que vocé execute o teste com maior capacidade
possivel. Em seguida tinham o teste de 1RM, avaliamos a maxima carga que o individuo pode
superar para realizar uma repeticdo nos trés exercicios, havendo no minimo 3 tentativas e no
méaximo 5, intervaladas de 5 min cada uma, assim obtendo de cada sujeito uma carga
moderada a pesada com 75% da carga maxima calculado através do desempenho do teste d
possivel de 1RM, para que os individuos passam realizar 10 movimentos de cada exercicio
guando for aplicar o teste, sendo eles o levantamento pélvico com a escapula apoiado no chao

,apoiada no banco e agachamento. Os testes foram randomizados.

4.4.2 DESCRICAO DOS EXERCICIOS

O exercicio de elevacado pélvica no banco consiste em se posicionar decubito dorsal
apoiar a escapula no banco. Com os joelhos flexionados, posicao inicial A, descer e subir
lentamente a pelve sem encostar o gluteo no chéo, havendo a flexdo e extensédo de quadril,
posicao final B. (figura 2)

A elevacdo pélvica no chdo consiste em se posicionar decubito dorsal apoiar a
escapula no chdo. Com os joelhos flexionados, posicéo inicial A, subir lentamente a pelve do
ché@o e descer, havendo a flexdo e extensao de quadril, posicéo final B. (figura 3)

O exercicio de agachamento consiste em comecar o exercicio em pé, com 0S pé€s um
pouco afastados na largura do ombro, posicao inicial A. Lentamente flexionar os joelhos e
projetar o quadril para tras, como se fosse sentar em uma cadeira, havendo a flexdo de quadril.
No final do movimento, vocé deve estar com os joelhos flexionados em 90 graus, posi¢céo
final B (figura 1)



Figura 1: movimentos do agachamento

Fonte:http://workoutlabs.com/exercise-guide/smith-machine-squats/

Figura 2: elevacdo pélvica no banco

Fonte:https://kinobody.com/women-workouts/hip-thrust-for-a-tight-butt/
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Figura 3:elevacao pélvica no chao

Fonte: https://kinobody.com/women-workouts/hip-thrust-for-a-tiyhtt/
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4.4.3 ELETROMIOGRAFIA E SUPERFICIE

No quarto dia, os individuos foram convidados a usar roupas adequadas para o acesso
de colocacao de eletrodos, foi realizada a tricotomia no local e limpeza na regido com algodao
embebido em alcool.

Apés o processo de limpeza, os eletrodos foram posicionados em paralelo com o
alinhamento das fibras musculares de acordo com SENIAM (surface EMG for non-invasive
assessment of muscles). Foram posicionados dois eletrodos da marca MedPex sobre cada
musculo com 20mm de distancia entre centro a centro dos eletrodos e um eletrodo de
referéncia sobre uma superficie 6ssea a borda medial da tibia.

O posicionamento dos eletrodos no musculo gliteo maximo foi colocado no meio de
uma linha tracada entre as vértebras sacral e o trocanter maior. Esta posicdo corresponde
sendo a maior proeminéncia do meio das nadegas bem acima da protuberancia visivel do
trocanter maior. (SENIAM, 2017)

Os elétrodos para o biceps femoral foram colocados ao meio de uma linha encontrada
entre a tuberosidade isquiatica e o epicéndilo lateral da tibia. O individuo deitado decubito
ventral com joelho semi-flexionado. (SENIAM, 2017)

Os musculos do quadriceps, sendo o vasto lateral, o individuo ficou sentado em uma
mesa com os joelhos em ligeira flexdo e parte superior do corpo ligeiramente para tras. Os
elétrodos foram colocados a 2/3 da linha encontrada a partir da espinha iliaca anterior superior
ao lado lateral da patelSENIAM, 2017)

Para normalizacdo do sinal eletromiogréfico, foi utilizada a contracdo voluntaria
maxima obtida para cada grupo muscular. O musculo do gliteo maximo envolve uma
contragdo voluntaria isométrica do musculo, enquanto o individuo esta na posi¢do anatdmica.
Segundo Contreras et al. (2015), em seus estudos os voluntarios conseguiam alcancar niveis
mais elevados de atividade EMG do gliteo maximo com uma contragdo maxima voluntaria
do que na extensdo do quadril com o joelho fletido contra uma carga externa.

A maxima contragdo voluntaria isométrica do biceps femoral foi determinada atraves
do estudo de Mohamed et al. (2012), citado por Contreras et al. (2015, p.453), onde os
individuos permaneciam deitados em decubito ventral e produziam a maxima flexao de joelho

momentaneo a 45 graus contra uma resisténcia aplicada na perna acima dos tornozelos.
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Para o vasto lateral foi utilizado também a maxima contragdo isométrica. Para essa
normalizacdo seguiu Kong et al.(2010) citado Contreras et al. (2015, p.453), onde o
voluntario sentou e produzir a maxima extensdo de joelhos momentanea contra uma forca
aplicada na perna acima dos tornozelos com flexdo de quadril a 90 graus e o joelho com
flexdo de 90 graus.

Com os eletrodos previamente colocados, foi feito um ensaio com 0s equipamentos
instalados para que houvesse uma familiarizacdo do movimento, para em seguida serem
repetidas as dez repeticbes dos trés exercicios para a obtencdo dos resultados. Antes do test
em si, tivemos dez minutos de descanso, para sim realizar as dez repeti¢cdes do levantamento
pélvico com a barra com as escapulas apoiado no banco, apoiado no chdo e agachamento.

O sinal eletromiogréfico foi coletado com um eletromidgrafo de 8 camna$d 167,

Linx, S&o Paulo, Brasil) com frequéncia de aquisicdo de 1000Hz e filtro analégico de 20-
450Hz. Os sinais foram armazenados e tratados off line através de uma rotina customizada
(MATLAB, Mathworks, EUA). Inicialmente os sinais foram digitalmente filtrado
(Butterworth, 4a ordem, 20-500Hz) e convertido em raiz quadrada média (root mean square,
RMS) em janelas de 500ms para as contracfes isométricas e para a Série inteira para as
contracfes dinamicas. Os dados das séries foram normalizados pelo maior valor obtido
durante as contracbes isométricas e sao apresentados como percentuais dos valores

isométricos.

4.4.4 CONSIDERACOES ETICAS

Deve-se salientar que devido esse estudo estar relacionado com seres humanos deve
ancorar-se numa série de consideracdes éticas devido ao intenso contato pessoal com 0S
participantes, e essa foi laborada de acordo com as normas e diretrizes Regulamentadoras de
Pesquisa Envolvendo Seres Humanos e suas complementares (Resolucao 466/12 do Conselhc
Nacional de Saude), e foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa com o numero do CAAE:
61987516.0.0000.5404
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Vale mencionar que os participantes foram informados dos objetivos, riscos e
beneficios do estudo. Estes tiveram que assinar e receberam uma via do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Foi assegurado o sigilo a identidade dos participantes e os dados foram foraecidos
qualquer momento da pesquisa, quando os participantes solicitaram.
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5 ANALISE ESTATISTICA

Os dados foram analisados para verificar a normalidade com inspecéo visual e o teste
de Shapiro-Wilk. Uma vez confirmada a normalidade, estatistica descritiva (média e desvio
padréo) foi utilizada para apresentacéo dos dados. Os valores da eletromiografia normalizada
foram comparados através de uma ANOVA one-way com medidas repetidas. Quando um
valor de F significante foi encontrado, o post hoc de Tukey foi utilizado para as comparacdes

multiplas.
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6 RESULTADOS

A elevacdo pélvica do banco e do chdo produziu uma atividade eletromiografica
(EMG) do gluteo maximo significativamente maior do que no agachamento. Nao houve
diferenca significativa entre a elevacdo pgddo banco e a elevacéo pélvica do chdo para o
musculo glateo maximo (Figurg 4

A ativacdo do musculo Vasto Lateral no agachamento e na elevacao pélvica do banco
foi significativamente maior do que na elevacéo pélvica do chao, ndo houve uma diferenca
significativa entre a elevagéo pélvica do banco e agachamento. (Figura 4)

N&o houve diferenca significativa para a ativacdo do musculo biceps femoral nos
exercicios elevacdo pélvica do chdo e do banco. A elevacdo pélvica do banco e do chao

produziu maiortivacéo do biceps femoral do que o agachamento. (Figura 4
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Figura 4 - EMG (% isométrico) do gluteo maximo (GM), vasto lateral (VL) e bidepsral
(BF) durante o exercicio de elevacado pélvico banco, chdo e agachamento. fcastetisé com um
valor significativo se comparado com elevacgao pélvica do banco. #stesaatente com um valor

significativo se comparado elevacao pélvica do chao.
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7 DISCUSSAO

Na presente pesquisa mostra que a elevacdo pélvica tanto do banco quanto do chéo
produziram maior ativacdo do mdusculo gliteo maximo e biceps femoral do que o
agachamento. No entanto, 0 agachamento ndo conseguiu provocar uma atividade EMG maior
no vasto lateral comparado com a elevacao pélvica no banco.

Era esperado que a elevagdo pélvica do banco provocasse uma atividade de EMG
maior do musculo gliteo maximo do que o agachamento (Contreras et al., 2011). Worrel et
al. (2001) mostraram a influéncia da posicdo articular do quadril sobre a atividade
eletromiogréfica e torque durante as contracdes isométricas voluntarias maximas dos
isquiotibiais e do musculo gliuteo maximo. Assim ao realizar uma contragdo isométrica
maxima em diferentes angulos do quadril, 90°, 60°, 30° e 0°, a atividade de EMG do gluteo é
menor com a flexdo de quadril a 90 ° e mais alto com a extensdo de quadril a 0°, orde seria
neutro.

Uma reflexdo de Contreras et al. (2015), é de que o joelho por estar flexionado durante
0 movimento da elevacédo pélvica, pressupde que o biceps femoral estd sob uma insuficiéncia
ativa produzindo menos trabalho muscular, solicitando um maior esforco muscular do gluteo
maximo para poder gerar uma for¢a contra uma carga externa durante a extensédo de quadril.
Dado interessante que se tem através da coleta de dados do Bloomquist et al. (2013), o
esforco muscular do gliteo maximo € maior durante a extensdo do quadril na carga externa
guando o quadril esta em extensao total 0°, mas maior no agachamento quando o quadril esta
em flexdo, assim chegando a conclusdo de que esse é um dos fatores pela qual o presente
estudo teve como uma atividade maior do EMG do gliteo maximo na elevacao pélvica chéo e
banco comparado com agachamento.

Entretanto se durante um agachamento completo conseguimos uma maior ativacao do
musculo gliteo maximo, como na pesquisa de Caterisano et al. (2002). Indo de uma forma
oposta do achado de Worrel et al. (2001). No entanto Contreras et al. (2015) explica que uns
do motivo disso foi que Caterisano et al. (2002) ndo usou uma carga relativa no agachamento,
0 gque pode se explicar a maior EMG do glateo maximo. Todavia analisando as duas pesquisas
vemos um diferencga entre os dois estudos, a pesquisa do Worrel et al. (2001) teve um angulo
de flexdo de joelho menor, diferente de Caterisiano et al. (2002) em que foi realizado

agachamento total.
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A maior EMG do biceps femoral em ambas as elevac¢des pélvicas comparado com o
agachamento € similar aos achados de Contreras et al. (2015). Trés estudos (Paoli et al., 2009;
Isear et al., 1997; e McCaw et al., 1999) observaram que o agachamento exibe baixos niveis
de ativagdo dos musculos isquiotibiais, especialmente em comparacdo com medidas retiradas
do quadriceps. Vale ressaltar que Paoli et al. (2009) e McCaw et al. (1999) ndo normalizaram
o sinal eletromiografico pelo obtido durante uma contragdo maxima isométrica, assim
dificultando a comparacao entre os musculos.

Como discordancia para o que se era esperado na pesquisa, onde o agachamento teria
uma maior ativacdo do vasto lateral se comparado com a elevacéo pélvica no banco e no chéo,
pois 0 agachamento é conhecido como um exercicio proprio para o quadriceps. Entretanto a
presente pesquisa ndo mostrou diferenca entre o agachamento e a elevacéo pélvica no bancc
do musculo vasto lateral, porém existindo uma diferenciacdo do vasto lateral na ativacao da
elevacédo pélvica no chéo, sendo maior no agachamento do que na elevagdo pélvica no chao.
Fato observado também na pesquisa de Contreras et al. (2015), no qual diz que houve um
fracasso para mostrar maior ativacdo do vasto lateral em comparacdo com a elevacdo pélvica
do banco. Em que cita o trabalho de Wilk et al. (1996), que diz que o agachamento provoca
altos niveis da EMG do quadriceps em comparacdo com outras partes inferiores do corpo,

contrapondo o achado na pesquisa do Contreras et al. (2015) e deste trabalho.
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8 CONCLUSAO

Tendo em vista 0s objetivos pautados para o presente estudo, pode-se verificar da
presente pesquisa em que a elevacao pélvica tanto banco quanto chdo produziram maior
ativacdo dos musculos gluteo maximo e biceps femoral do que o agachamento.

E fundamental ao interpretar esse trabalho ndo confundir a atividade muscular como
um indicador de forca e de hipertrofia. Assim esta pesquisa mostra a eficiéncia da elevacgao
pélvica para o musculo gluteo maximo, e o musculo biceps femoral, sendo relevante falar
sobre a nao diferenciacdo do musculo vasto lateral se comparar a ativacdo obtida durante o
agachamento e durante a elevacédo pélvica do banco. Por fim, faz-se necesséariadoraéalizac
novos estudos para testar a hipotese de que o exercicio de elevacéo pélvica banco e chao ten
maior hipertrofia do gliteo maximo e do biceps femoral se comparado com o exercicio de
agachamento e reproduzir mais pesquisas sobre os desempenhos que se transferem para
esporte.

Na literatura, o agachamento tem sido um do exercicio no ramo de treinamento de
forca mais pesquisado, ressaltando assim a importancia de meu trabalho, onde existe pouca
pesquisa sobre a elevacdo pélvica. Com isso os profissionais da area de prescricdo de
treinamento podem prescrever exercicio como 0 agachamento para obtencdo de ganho de
hipertrofia e melhoria de desempenho, Assim como também podera prescrever elevacao
pélvica para ganho na musculatura dos extensores de quadril, devido a maior de ativacao
EMG do gluteo méximo e do biceps femoral se comparado com o agachamento. Podendo
assim substituir alguns exercicios que trabalhem os extensores de quadril pela elevacéo
pélvica quando ndo se tem 0 movimento com seguranca, devido a lesao, dor, déficit motor e
entre outras. Ou até mesmo substituir a elevacdo pélvica no banco pela elevacéo pélvica no

chéo, onde vale salientar que nao tiveram uma diferencga significativa de EMG.
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ANEXO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO AOS VOLUNTARIOS

Titulo do Projeto: A comparagao do gluteo Maximo, Biceps Femoral, vastos laterais através da

eletromiografia dos exercicios elevagdo pélvica com apoio das costas no banco ou no chao e agachamento.

Nome do(s) responsavel(is): Prof. Dr. Renato Barroso
Felipe Sodré Bioto
Numero do CAAE: 61987516.0.0000.5404

Vocé esta sendo convidado a participar como voluntario de uma pesquisa. Este documento, chamado
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, visa assegurar seus direitos como participante e é elaborado em
duas vias, uma que devera ficar com vocé e outra com o pesquisador.

Por favor, leia com ateng¢do e calma, aproveitando para esclarecer suas duvidas. Se houver perguntas
antes ou mesmo depois de assina-lo, vocé podera esclarecé-las com o pesquisador. Se preferir, pode levar este
Termo para casa e consultar seus familiares ou outras pessoas antes de decidir participar. Nao haverd nenhum
tipo de penalizagdo ou prejuizo se vocé ndo aceitar participar ou retirar sua autorizacdo em qualquer
momento.

Justificativa e objetivos:

Os exercicios de elevagdo pelvica com apoio das costas no banco, com apoio no chdao e agachamento
sao utilizados frequentemente para fortalecer e aumentar a massa muscular do gluteo e do quadriceps. O
ganho de massa muscular estd associado ao nivel de ativagdo do musculos exercitado. No entanto, ndo é
conhecido até o momento qual desses exercicios produz maior ativagdo gliteo maximo, biceps femoral e vasto
lateral. O estudo tem como objetivo investigar e comparar a ativagdo dos musculos gliteo maximo, biceps
femoral e vasto lateral nos exercicios elevagdo pélvica com apoio das costas no banco ou no chio e
agachamento.

Procedimentos:

Participando do estudo vocé estd sendo convidado a comparecer no laboratério quatro dias com
intervalo entre 72-96h. Nos dois primeiros dias, vocé serd familiarizado com os exercicios e com os testes de
forca maxima. No terceiro dia, sera realizado o teste de for¢a dindmica maxima (1RM) nos trés exercicios. No
teste de 1RM, avaliaremos a maxima carga que vocé pode superar para realizar uma repeti¢cdo nos trés
exercicios. Vocé fard no minimo 3 tentativas e no maximo 5, intervaladas de 5 min cada uma. E importante
vocé saber que para os testes, serd adotado um protocolo de aquecimento para prevenir lesdes e para que
vocé execute o teste com maior capacidade possivel. O intervalo entre cada exercicio sera de 10 min.

O exercicios levantamento pélvico consiste em se posicionar decubito dorsal, ou seja, deitado de barriga
para cima com as maos apoiadas no solo, se utilizar a escapula apoiada no chdo, ou apoiada no banco se
utilizado o apoio das escapulas em um plano superior. Com os joelhos flexionados, descer e subir lentamente a
pelve sem encostar o gliteo no chdo, havendo a flexdo e extensdo de quadril. O exercicio de agachamento
consiste em comegar o exercicio em pé, com os pés um pouco afastados na largura do ombro. Lentamente
flexionar os joelhos e projetar o quadril para tras, como se fosse sentar em uma cadeira, havendo a flexdao de
quadril. No final do movimento, vocé deve estar com os joelhos flexionados em 90 graus.

No quarto dia, os individuos serdao convidados a usar roupas adequadas para a coloca¢do de eletrodos,
os pelos em excesso serdao removidos através de laminas de barbear. Apds a retirada de excesso sera feita uma
limpeza na regido de colocac¢do do eletrodo através de algoddo mido com alcool. Apds o processo de limpeza,
os eletrodos serdo posicionados em paralelo com o alinhamento das fibras musculares. Serdo posicionados
cinco eletrodos uma sobre cada musculo de interesse do lado dominante e um (eletrodo de referéncia) sobre
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uma superficie 6ssea como a patela ou a borda medial da tibia. Para normalizagdo do sinal eletromiografico,
sera utilizada a contragdo voluntaria maxima obtida para cada grupo muscular. O primeiro exercicio envolvido
sera a extensdo de quadril, contra uma resisténcia aplicada na porgao distal da coxa. O segundo envolve uma
aperto, contragdo voluntaria isométrica do gluteo, enquanto o individuo esta na posi¢gao anatdomica. Segundo
estudos revelam que a minoria dos individuos alcangam niveis elevados na ativagdo do gliteo maximo na
eletromiografia com a contragdo voluntdria em pé do gluteo se comparado durante uma extensdo do quadril
com a execuc¢do do movimento extensdo de quadril em decubito ventral com uma Resisténcia manual aplicada
sobre a porgdo distal da perna. Assim ambas as condi¢Ges serdo registradas e a eletromiografia do gliteo
maximo sera normalizado para qualquer contragdo induzida pela amplitude de movimento do gluteo. A
mdxima contragdo voluntdria isométrica do biceps femoral serd determinada com os individuos deitados em
decubito ventral e produzindo o maximo flexdo de joelho momentdneo a 45 graus contra uma resisténcia
aplicada na perna acima dos tornozelos, como encontrado na literatura. Para os vastos laterais serdo utilizados
também a maxima contragcdo isométrica. O primeiro, o voluntario tera que sentar e produzir o maximo
extensdo de joelhos momentaneo contra uma forga aplicada na perna acima dos tornozelos com flexdao de
quadril a 90 graus e o joelho com flexao de 90 graus. Para o outro vasto serd usado uma flexdo de quadril a 90
graus e o joelho 4 180 graus. As forgas de contragdo utilizadas nas amplitudes serdo utilizadas para a
normalizagdo do movimento.

Em todas as posi¢des serdo instruidos a contragdo maxima do musculo contraido. Assim, apds esses
reconhecimentos, vocé realizara uma série de 10 repeticdes com 70% de 1RM em cada um dos exercicios com
5 min de intervalo entre elas.

Desconfortos e riscos:

Os riscos envolvidos na participagdo nesse projeto de pesquisa sdo minimos. Vocé podera sentir dor
muscular de inicio tardio nos musculos exercitados. Essa dor ndo o impedird de realizar suas atividades
cotidianas. Vocé podera se sentir desconfortavel pela localizagdo onde o eletrodo devera ser posicionado (no
gluteo), caso isso ocorra, vocé podera retirar sua autorizagdo e deixar o estudo sem prejuizo. Cada sessdo
experimental terd duracdo aproximada de 60 min.

Beneficios:

Ndo haverd beneficios diretos aos participantes. Com os conhecimentos originados dessa investigagao é
esperado que os treinadores consigam aprimorar a prescri¢ao individualizada do treinamento e dessa maneira
maximizar os resultados do treino de forga.

Acompanhamento e assisténcia:
Em caso de dano decorrente dos procedimentos adotados nesse projeto de pesquisa, sera fornecido o
acompanhamento e assisténcia pelo tempo necessario para a solu¢do dos mesmos.

Sigilo e privacidade:

Vocé tem a garantia de que sua identidade sera mantida em sigilo e nenhuma informacgao sera dada a
outras pessoas que nao fagam parte da equipe de pesquisadores. Na divulgacdo dos resultados desse estudo,
seu nome nao sera citado.

Ressarcimento e Indenizagao:

Ndo estdo previstas compensacgdes financeiras de nenhum tipo, pois a pesquisa ndo gerarad qualquer
despesa para os voluntarios, uma vez que as sessdes experimentais serdo realizadas no hordrio de suas rotinas
de treinamento.

Contato:

Em caso de duvidas sobre a pesquisa, vocé podera entrar em contato com os pesquisadores; Prof. Dr.
Renato Barroso, docente da Faculdade de Educacgdo Fisica da UNICAMP, portador da cédula de identidade n®
15.676.912-8 (SSP — SP), podendo manter contato pelo telefone (19) 3521-6804. O outro pesquisador
envolvido é o Felipe Sodré Bioto, aluno da Graduagdo em Educacdo Fisica da UNICAMP, portadora da cédula de
identidade nimero 46.797.287-4 (SSP — SP), podendo ser contatado pelo telefone (19) 99122-3463.

Em caso de denuncias ou reclamagdes sobre sua participacdo e sobre questGes éticas do estudo, vocé
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poderd entrar em contato com a secretaria do Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da UNICAMP das 08:30hs as
11:30hs e das 13:00hs as 17:00hs na Rua: Tessalia Vieira de Camargo, 126; CEP 13083-887 Campinas — SP;
telefone (19) 3521-8936 ou (19) 3521-7187; e-mail:|cep@fcm.unicamp.br]

O Comité de Etica em Pesquisa (CEP).

O papel do CEP é avaliar e acompanhar os aspectos éticos de todas as pesquisas envolvendo seres
humanos. A Comiss3o Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP), tem por objetivo desenvolver a regulamentagéo
sobre protegdo dos seres humanos envolvidos nas pesquisas. Desempenha um papel coordenador da rede de
Comités de Etica em Pesquisa (CEPs) das instituices, além de assumir a fungdo de 6rgdo consultor na area de
ética em pesquisas

Consentimento livre e esclarecido:

ApOs ter recebido esclarecimentos sobre a natureza da pesquisa, seus objetivos, métodos, beneficios
previstos, potenciais riscos e o incOmodo que esta possa acarretar, aceito participar e declaro estar recebendo
uma via original deste documento assinada pelo pesquisador e por mim, tendo todas as folhas por nds
rubricadas:

Nome do (a) participante:

Contato telefonico:

e-mail (opcional):

Data: / /
(Assinatura do participante ou nome e assinatura do seu RESPONSAVEL LEGAL)

Responsabilidade do Pesquisador:

Asseguro ter cumprido as exigéncias da resolucdo 466/2012 CNS/MS e complementares na elaboragdo
do protocolo e na obtengdo deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Asseguro, também, ter
explicado e fornecido uma via deste documento ao participante. Informo que o estudo foi aprovado pelo CEP
perante o qual o projeto foi apresentado. Comprometo-me a utilizar o material e os dados obtidos nesta
pesquisa exclusivamente para as finalidades previstas neste documento ou conforme o consentimento dado
pelo participante.

Data: / /

(Assinatura do pesquisador)
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