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Comparagao do recrutamento muscular
em exercicios realizados em seco e em
plataformas aquaticas

Miguel Baia'™, Ana Conceicao??, José Alberto Parraca'”, Orlando Fernandes'*,
Cristina Senra®, Nuno Batalha'*

Os exercicios em plataformas instdveis tém sido utilizados cada vez mais por parte da indudstria do fitness de forma a
promover diferentes estimulos musculares. Deste modo, o objetivo deste estudo consistiu em comparar a atividade muscular,
analisando as diferencas existentes entre os exercicios no solo e na plataforma a superficie da 4gua, com e sem turbuléncia.
A amostra foi composta por 12 individuos (sete homens e cinco mulheres) que realizavam prética desportiva regular (idades:
20.08% 0.95 anos; massa corporal: 64.86x 8.30 kg; altura: 1.70£ 0.08 m). Cada individuo realizou durante 10 segundos exer-
cicios de agachamento (dindmico e isométrico) e de prancha (de cotovelos e de mios) no meio terrestre € no meio aquitico
com e sem turbuléncia, com um intervalo de 40 segundos entre cada exercicio. Foram analisados cinco musculos: reto femoral,
bicipete femoral, eretor espinhal externo, obliquo externo e reto abdominal, através de eletromiografia de superficie (bioPlux
research, Portugal). Foram encontradas diferencas estatisticamente significativas entre a ativagio de cada um dos musculos
considerados no meio terrestre e no meio aqutico com turbuléncia, com exce¢io do reto abdominal. Desta forma, verificou-se
o aumento gradual do recrutamento muscular em fun¢io do aumento da instabilidade do meio, sendo substancialmente supe-
rior na condi¢do “com turbuléncia”. Os nossos resultados indicam que a realizagio dos exercicios de agachamento (dindmico
e isométrico) e prancha (de cotovelos e mios) no meio aquético revela-se mais intensa para os participantes, aumentando a
ativacio muscular dos musculos reto femoral, bicipete femoral, erector espinhal externo e obliquo externo, essencialmente se
lhes for aplicada turbuléncia em ambos lados. Logo, podemos concluir que a realiza¢do destes exercicios em meio instdvel em
condi¢do de aula aumenta significativamente o recrutamento muscular. Desta forma, os técnicos de exercicio, caso pretendam
aumentar a intensidade dos exercicios realizados, devem privilegiar a condi¢do de instabilidade.
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