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Resumo 
 

O melhor entendimento do recrutamento da musculatura abdominal na 

realização de exercícios físicos se faz necessário para prevenção, recuperação 

e tratamento de patologias além de melhor desempenho em atividades físicas, 

os exercícios mais usados para o treino dessa musculatura são os exercícios 

abdominais. Durante a realização destes exercícios, podem ser utilizados 

inúmeros recursos para maior ativação muscular, dentre eles a vibração, que 

tem se destacado auxiliando no treinamento de capacidades físicas. Estudos 

recentes mostram aumento de potência, flexibilidade e força dos músculos 

avaliados sob influência da vibração. O objetivo deste trabalho é investigar a 

atividade eletromiográfica (EMG) de músculos do tronco em diferentes 

exercícios abdominais; e analisar o efeito da vibração, promovida pela haste 

flexível e pela plataforma vibratória, na EMG de músculos do tronco durante 

exercícios abdominais. A amostra foi composta por 12 homens, 24,2 (±2,8) 

anos, recrutados em uma população universitária. A EMG dos músculos 

(Oblíquo Interno (OI), Oblíquo Externo (OE), Reto Abdominal (RA), e Multífidos 

(MU)), foi coletada durante a realização de quatro diferentes exercícios 

abdominais, realizados em uma série de quatro repetições, em três condições 

diferentes: na plataforma vibratória, no solo e com a haste flexível. O principal 

achado deste estudo foi a maior ativação muscular quando são comparados os 

protocolos de realização dos exercícios, mostrando que a realização de 

abdominais sob influência da vibração de corpo inteiro, na plataforma vibratória 

levou a um maior recrutamento muscular quando comparado aos exercícios 

executados no solo e também com auxílio da haste flexível e quando se 

comparam os exercícios o abdominal oblíquo é o que leva a um maior 

recrutamento dos músculos oblíquo interno e oblíquo externo. Concluímos que 

a execução de exercícios abdominais sob influência da VCI sobre a plataforma 

vibratória aumentou a ativação dos músculos reto abdominal, oblíquo interno, 

oblíquo externo e multífidos. Nesse sentido, este estudo demonstrou que a 

condição na qual se faz a prática de exercícios abdominais pode alterar o 

padrão de recrutamento muscular do tronco. 

Palavras-Chave: Vibração; Músculos abdominais; Efeito neuromuscular. 



 
 
 

Abstract 
 

Better understanding of recruitment of the abdominal muscles in 
physical exercises is needed for prevention, recovery and treatment of 
diseases as well as better performance in physical activities, exercises 
most used for training these muscles are the abdominal exercises. 
While performing these exercises, many resources can be used to the 
best muscle activation, including vibration, which has been highlighted 
assisting in the training of physical abilities. Recent studies show 
increased power, flexibility and strength of assessed under the 
influence of vibration muscles. The objective of the research is to 
investigate the electromyographic (EMG) activity of trunk muscles in 
different abdominal exercises; and analyze the effect of vibration, 
promoted by the flexible shaft and the vibrating platform, EMG trunk 
muscles during abdominal exercises. The sample consisted of 12 men, 
24.2 (± 2.8) years, recruited from a university population. EMG muscle 
(Internal Oblique (HI), Slanted External (OE), Reto Abdominal (RA), 
and multifidus (MU)) was collected during the course of four different 
abdominal exercises, performed in a series of four replications in three 
different conditions: the vibrating platform, the soil and the flexible 
stem. The main finding of this study was the increased muscle 
activation when compared to the years performing protocols, showing 
that performing abdominal under the influence of whole body vibration, 
the vibration platform has led to greater muscle recruitment when 
compared to running exercise in the soil and also with the help of the 
flexible rod and when comparing the exercises the abdominal oblique 
is what leads to greater recruitment of internal and external oblique 
oblique muscles. We concluded that performing abdominal exercises 
under the influence of VCI on the vibrating platform increased the 
activation of the rectus abdominis, internal oblique, external oblique 
and multifidus. In this sense, this study showed that the condition in 
which it is the practice of abdominal exercises can change the pattern 
of muscle recruitment trunk.  
 
Keywords: Vibration; abdominal muscles; neuromuscular effect. 
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APRESENTAÇÃO DO TRABALHO 

 

 

 

Este trabalho foi realizado no período de Março de 2014 a Março de 

2016, ao longo do período proposto para elaboração de dissertação de 

Mestrado pelo programa de Desenvolvimento Humano e Tecnologias do 

Instituto de Biociências, UNESP de Rio Claro. 

As avaliações foram realizadas na Faculdade de Filosofia e Ciências e 

na unidade auxiliar Centros de Estudos em Educação e Saúde da UNESP de 

Marília.  

 

A presente dissertação é apresentada em forma de artigo intitulado: 

“Efeito da vibração na atividade eletromiográfica de músculos do tronco 

durante a execução de exercícios abdominais”, que será submetido ao 

periódico Journal of Back and Musculoskeletal Rehabilitation. 
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Resumo 

 

Introdução: O melhor entendimento do recrutamento da musculatura 

abdominal na realização de exercícios físicos se faz necessário para 

prevenção, recuperação e tratamento de patologias além de melhor 

desempenho em atividades físicas, os exercícios mais usados para o treino 

dessa musculatura são os exercícios abdominais. Durante a realização destes 

exercícios, podem ser utilizados inúmeros recursos para maior ativação 

muscular, dentre eles a vibração, que tem se destacado auxiliando no 

treinamento de capacidades físicas. Estudos recentes mostram aumento de 

potência, flexibilidade e força dos músculos avaliados sob influência da 

vibração. 

Objetivo: investigar a atividade eletromiográfica (EMG) de músculos do tronco 

em diferentes exercícios abdominais; e analisar o efeito da vibração, promovida 

pela haste flexível e pela plataforma vibratória, na  EMG de músculos do tronco 

durante exercícios abdominais.  

Método: a amostra foi composta por 12 homens, 24,2 (±2,8) anos, recrutados 

em uma população universitária. A EMG dos músculos (Oblíquo Interno (OI), 

Oblíquo Externo (OE), Reto Abdominal (RA), e Multífidos (MU)), foi coletada 

durante a realização de quatro diferentes exercícios abdominais, realizados em 

uma série de quatro repetições, em três condições diferentes: na plataforma 

vibratória, no solo e com a haste flexível. 

Resultado: o principal achado deste estudo foi a maior ativação muscular 

quando são comparados os protocolos de realização dos exercícios, mostrando 

que a realização de abdominais sob influência da vibração de corpo inteiro, na 

plataforma vibratória levou a um maior recrutamento muscular quando 

comparado aos exercícios executados no solo e também com auxílio da haste 

flexível e quando se comparam os exercícios o abdominal oblíquo é o que leva 

a um maior recrutamento dos músculos oblíquo interno e oblíquo externo. 

Conclusão: a execução de exercícios abdominais sob influência da VCI sobre 

a plataforma vibratória aumentou a ativação dos músculos: reto abdominal, 
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oblíquo interno, oblíquo externo e multífidos. Nesse sentido, este estudo 

demonstrou que a condição na qual se faz a prática de exercícios abdominais 

pode alterar o padrão de recrutamento muscular do tronco. 

Palavras-Chave: Vibração; Músculos abdominais; Efeito neuromuscular. 
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INTRODUÇÃO 

 A vibração é definida como um estímulo mecânico caracterizado por 

movimento oscilatório, o qual apresenta variação de acordo com a frequência, 

(número de ciclos por segundo e mensurada em Hertz (Hz)), amplitude, 

(deslocamento vertical da onda vibratória e mensurada em medidas de 

comprimento (milímetros, centímetros)), direção (vertical, horizontal ou 

alternada) e magnitude (aceleração da gravidade (g ou m/s2)) 1,2,3. 

 A vibração está presente no dia a dia de muitos indivíduos e em diversos 

contextos, principalmente ocupacionais, onde a exposição à alta frequência e 

grande amplitude por longos períodos de tempo, sendo considerada prejudicial 

à saúde e levando a lesões por esforço repetitivo, prejuízo de equilíbrio e 

audição podem ser destacados como os mais gravemente afetados4, 5 .  

Embora os efeitos negativos já tenham sido descritos na literatura, 

estudos recentes que utilizam baixa frequência e baixa amplitude com curta 

duração na exposição apresentam efeitos positivos sobre ativação muscular de 

membros inferiores, força, potência e flexibilidade em idosos, jovens e atletas5, 

6, 7, 8, 9. Nestes estudos a fonte de vibração utilizada foi à plataforma vibratória, 

método de vibração de corpo inteiro (VCI). Porém algumas limitações são 

encontradas nestes estudos, como a ausência da padronização de parâmetros 

de vibração como frequência, direção e amplitude8, 9,necessitando desta forma 

de maiores investigações para verificar a real efetividade deste tipo de 

intervenção9.  

 Normalmente, a fonte de vibração usada como exercícios nos estudos é 

a plataforma vibratória com frequências de 10 até 60 Hz 35,36. Porém novos 

dispositivos vêm sendo abordados.  A haste flexível é um exemplo, se 

diferencia da plataforma pela menor frequência que é alcançada, cerca de 5 

Hz, e pela vibração não ser produzida por fontes externas, mas pela contração 

muscular1, 10, 11. Um dos efeitos esperados do treinamento com vibração, seja 

ela proveniente da haste flexível ou da plataforma vibratória , é o aprendizado e 

controle motor dos músculos do tronco12. 

 A resposta neurofisiológica da vibração depende principalmente de 

quatro fatores: frequência, amplitude, aceleração e duração do estímulo13, 14. 
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Além da transmissibilidade que é a propriedade do estímulo vibratório  

propagar- se até atingir o músculo alvo e da impedância que é a propriedade 

que define a perda da intensidade do estímulo vibratório até atingir o músculo 

alvo16. Independente da fonte de vibração a intensidade do estímulo que vai 

atingir o músculo alvo será dependente da transmissão deste estímulo através 

do corpo5. Assim um fator determinante para eficácia da aplicação da vibração 

é a proximidade da fonte da vibração e o músculo alvo. Existem evidências 

científicas que adaptações neuromusculares agudas e crônicas podem 

resultado da aplicação da vibração sobre o músculo na forma de exercício5.  

Os fusos musculares são sensíveis a alterações de comprimento, 

enquanto os órgãos tendinoso de Golgi (OTG) são sensíveis a tensão aplicada 

no tendão muscular17. Desta forma o estímulo da vibração leva a seguidas 

alterações de comprimento das fibras musculares, promovendo estímulo nas 

fibras aferentes do tipo Ia e tipo Ib como consequência excitação dos neurônios 

motores α. Assim ocorre a ativação de unidades motoras, causando o 

fenômeno conhecido como reflexo tônico de vibração o qual resulta em 

aumento na força e ativação muscular2, 4, 17, 18. 

O mecanismo citado para justificar o aumento da atividade muscular 

induzida pela vibração é o reflexo tônico de vibração. Mecanismo esse que 

ocorre em resposta ao estímulo vibratório aplicado direto na unidade musculo-

tendíneo13, 15, e recentemente também foi relatado a ocorrência deste 

mecanismo durante a vibração de corpo todo16 tendo assim a capacidade de 

atingir os músculos do tronco, mais especificamente os abdominais. Visto que 

na execução de exercícios abdominais a intenção é gerar o maior recrutamento 

possível para que assim possa se aperfeiçoar a sua execução. 

 Os músculos abdominais são considerados um dos grupos musculares 

mais importantes que compõe o nosso corpo, responsáveis por várias funções 

dentre elas a realização de ajustes posturais e estabilidade do tronco19. 

 A estabilidade, definida como capacidade de tendões, ligamentos e 

músculos da região lombo - pélvica resistirem às forças de compressão sobre a 

coluna vertebral e restabelecer o corpo ao equilíbrio após uma perturbação22.  

É mantida pela ação interligada de três subsistemas: o ativo, constituído 

de músculos e tendões, o passivo, composto pelos corpos vertebrais, cápsulas 
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articulares, ligamentos espinhais e discos intervertebrais, e o neural, com 

componentes do sistema nervoso central e periféirco23, 24,25. 

 O subsistema ativo, que é o primeiro mecanismo acionado a estabilizar 

os segmentos da coluna quando há perturbações externas26, 27 é ainda 

subdividido em dois sistemas musculares: músculos locais, como o oblíquo 

interno (OI) e o transverso abdominal (TrA) são localizados mais 

profundamente e apresentam inserção diretamente nas vértebras lombares28 , 

assim são fundamentais para fornecer alinhamento biomecânico eficiente29 e 

músculos globais, como reto abdominal (RA) e o oblíquo externo (OE)  que 

possuem inserção em outros pontos anatômicos que não as vértebras e tem 

função de gerar movimento de maior amplitude23. 

 Sendo assim tem sido frequente a prática de exercícios que visam o 

maior recrutamento dos músculos abdominais30, 31 principalmente os chamados 

músculos locais com a intenção de fortalecimento e estabilidade, assim melhor 

desempenho desde as atividades de vida diária até mesmo a prática 

esportiva31. 

 O exercício abdominal é muito praticado pela população, e conta com 

vários equipamentos que podem auxiliar para um melhor desempenho, porém 

não temos estudos que analisem a musculatura abdominal sob influência da 

vibração de corpo inteiro. 

 Desta forma justifica-se a realização deste estudo para que seja 

entendido o recrutamento dos músculos estabilizadores do tronco sob 

influencia da VCI na realização de exercícios abdominais, verificando se temos 

um maior recrutamento muscular, com um maior número de unidades motoras 

recrutadas na execução do movimento, aprimorando assim o desempenho nos 

mais diversos aspectos desde a reabilitação até em níveis atléticos e 

influenciando no controle motor dos músculos do tronco. 

 Portanto, os objetivos deste trabalho são: 

 - Analisar o efeito da vibração na ativação eletromiográfica dos músculos 

do tronco durante exercícios abdominais; 

 - Avaliar a atividade dos músculos: oblíquo interno (OI), multífidos (MU), 

reto abdominal (RA) e oblíquo externo (OE) em diferentes exercícios 

abdominais em dois diferentes treinamentos com vibração.  
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 A hipótese deste estudo é que seja encontrado um maior recrutamento 

muscular na execução dos exercícios sob influência da vibração de corpo 

inteiro na plataforma vibratória, levando em conta a transmissibilidade, onde o 

caminho que a vibração percorre até atingir os músculos analisados é menor 

quando comparado a postura em pé, e, além disso, a chance de 

amortecimento da vibração por conta da impedância, onde se considera a 

quantidade de tecido que a vibração tem de transpassar até atingir o músculo 

analisado é menor. 

 

MÉTODO  

Participaram do estudo 12 jovens, (24,2 anos, ±2,8), do sexo masculino, 

recrutados em população universitária. Foram excluídos da amostra indivíduos 

com histórico de lesões de membros superiores nos últimos seis meses e que 

não conseguiram realizar os exercícios estabelecidos no protocolo. Todos os 

voluntários foram informados previamente sobre os procedimentos para coleta 

de dados e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. Projeto 

apreciado pelo comitê de ético protocolo 1.503.502. (Anexo 1) 

 Foram utilizados os seguintes equipamentos neste estudo: 

- Haste oscilatória (Sanny®, São Bernardo do Campo, Brasil), com 

dimensões de 1,50 metros de comprimento, 9,70 milímetros de diâmetro 

pesando 800 gramas, constituída de fibra de vidro e borracha; 

- Módulo condicionador de sinais (modelo BIO EMG 1000®, LYNX® 

Tecnologia Eletrônica Ltda., São Paulo-SP, Brasil) com resolução de 16 bits e 

frequência de amostragem de 2000Hz por canal e um programa de aquisição 

de dados  AqDados 7.2 (Lynx®). 

- Plataforma vibratória Kikos® P202c, com amplitude ajustável entre 0 e 

10 mm, potência de 500 W e frequência ajustável de 0 a 60 Hz. 

- Netbook modelo HP mini 110-3100, fabricante Hewlett-Packard, 

processador Intel® Atom™ com software específico. 

  

Os procedimentos para coleta de dados foram realizados em dois dias. 

Inicialmente, os voluntários realizaram a familiarização com os exercícios e 
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frequências de realização com auxilio de um metrônomo. No segundo dia 

foram coletados os sinais de ativação eletromiográfica. 

A coleta de dados foi realizada em dois dias consecutivos, no primeiro 

dia os voluntários realizaram a familiarização com os exercícios, realização dos 

mesmos sobre a plataforma e frequência de oscilação da haste com auxilio de 

um metrônomo ajustado a 5 Hz. Esta frequência foi determinada por estudos 

anteriores por gerar menos movimentos acessórios e melhor coordenação do 

movimento, assim foi considerada a frequência mais próxima a natural da 

haste32. 

Existem divergências sobre frequências de oscilação da plataforma 

vibratória no que se diz a respostas neuromusculares, porém estudos 

anteriores realizados com jovens e adultos demonstraram maior ativação 

eletromiográfica em 30 Hz do que em outras frequências (20, 40 e 50 Hz) 

quando os indivíduos realizaram exercícios sobre a plataforma vibratória35, 

36.Assim foi selecionada a frequência de 30 Hz para realização deste estudo. 

Com relação à amplitude, estudos pregressos mostram que exercícios 

realizados na amplitude de 4mm (milímetros) apresentam maiores efeitos 

neuromusculares agudos e cônicos quando comparado a amplitude de 2 mm37, 

assim a amplitude de 4 mm (milímetros)foi utilizada neste estudo. 

 Previamente a colocação dos eletrodos no segundo dia, foi realizada a 

tricotomia, abrasão com gaze e limpeza da pele com álcool como forma de 

evitar possíveis interferências no sinal eletromiográfico33. 

 A coleta do sinal eletromiográfico foi realizada com a utilização de 

eletrodos descartáveis Solidor®, Medico Electrodes International®, MSGST-06 

de Ag/AgCl, com espuma e gel solido; com área de captação ativa de 1cm2, e 

distância intereletrodos de 2cm. 

 Os eletrodos foram posicionados unilateralmente no lado dominante 

referido pelos voluntários, sobre o ventre muscular, em paralelo a direção das 

fibras nos músculos: oblíquo interno (OI, em 2cm medial e inferior da espinha 

ilíaca anteroposterior), reto abdominal (RA, em 1 cm abaixo da cicatriz umbilical 

e 2 cm da linha média), multífidos (MU, em 2 cm lateral ao espaço entre o 

processo espinhoso de L4-L5), oblíquo externo (OE, em 50% da distância entre 

a região inferior a caixa torácica e a espinha ilíaca anteroposterior)33,34. O 
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eletrodo de referência foi posicionado sobre o maléolo lateral contralateral a 

dominância33. 

A execução dos quatro exercícios foi dividida em três protocolos, 

protocolo 1 (P1): exercícios executados no solo, protocolo 2 (P2): exercícios 

executados no solo com haste flexível, protocolo 3 (P3): exercícios realizados 

sobre a plataforma vibratória. Foi intervalado em um minuto de descanso entre 

os exercícios e cinco minutos de descanso entre os protocolos. 

 Os exercícios de solo sem acessórios foram realizados em decúbito 

dorsal, com flexão de ombros em aproximadamente 90° e mãos atrás da 

cabeça, com flexão de joelhos em aproximadamente 45° e flexão de quadril em 

aproximadamente 45°, com os pés apoiados no chão. 

 Os exercícios com haste flexível foram realizados em decúbito dorsal, 

com flexão de ombros em aproximadamente 90°, segurando a haste com 

ambas as mãos, na posição horizontal em relação ao tronco e realizando as 

oscilações no plano transverso, com flexão de joelhos em aproximadamente 

45° e flexão de quadril em aproximadamente 45°, com os pés apoiados no 

chão. 

Os exercícios executados na plataforma vibratória foram realizados em 

decúbito dorsal, com flexão de ombros em aproximadamente 90° e mãos atrás 

da cabeça, com flexão de joelhos em aproximadamente 45° e flexão de quadril 

em aproximadamente 45°, foi usado um caixote de madeira na mesma altura 

da plataforma vibratória para não alterar angulação em comparação com o solo 

e os pés apoiados no caixote. 

 A ordem de realização dos exercícios e dos protocolos P1,P2 e P3 foram 

aleatorizados, para não haver influência nos resultados. 

  

 

Os exercícios realizados foram: 

- Exercício 1 (E1): O voluntário inicia o exercício em decúbito dorsal, 

com os ombros flexionados em aproximadamente 90° e mãos atrás da cabeça, 

joelhos flexionados em aproximadamente 45°, flexão de quadril em 

aproximadamente 45°com os pés apoiados no chão, realiza flexão de tronco 

até aproximadamente 45° e retorna a posição inicial. 
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- Exercício 2 (E2): O voluntário inicia o exercício em decúbito dorsal, 

com os ombros flexionados em aproximadamente 90°, e as mãos atrás da 

cabeça, joelhos flexionados em aproximadamente 45°, flexão de quadril em 

aproximadamente 45°com os pés apoiados no chão, realiza flexão de tronco 

até aproximadamente 45° associado a rotação de tronco de forma alternada e 

retorna a posição inicial. 

- Exercício 3 (E3): O voluntário inicia o exercício em decúbito dorsal, 

com os ombros flexionados em aproximadamente 90°,com o quadril flexionado 

em aproximadamente 90°, e joelhos estendidos, realiza extensão de quadril até 

aproximadamente 0°e retorna a posição inicial. 

 - Exercício 4 (E4): O voluntário inicia o exercício sentado com os ombros 

flexionados em aproximadamente 90°, e as mãos atrás da cabeça, com os 

joelhos flexionados em aproximadamente 45°, flexão de quadril em 

aproximadamente 45°com os pés apoiados no chão, realiza extensão de tronco 

até aproximadamente 0° e retorna a posição inicial.  

 A execução de duas repetições completas com duração de dois 

segundos na fase concêntrica, um segundo de manutenção, mais dois 

segundos na fase excêntrica e um segundo de intervalo até a próxima 

repetição. 

 

ANÁLISE DE DADOS  

A análise do sinal EMG foi realizada em rotinas específicas 

desenvolvidas em ambiente Matlab (Mathworks®). O processamento dos 

dados foi realizado utilizando um filtro passa-banda de 20-500 Hz. Em seguida, 

o sinal foi retificado, utilizando o método de retificação por onda inteira. Para 

criação do envelope linear foi utilizado um filtro passa-baixa de quarta ordem 

com frequência corte de 6 Hz, para suavização do sinal.  

O sinal EMG foi normalizado pelo pico de ativação no protocolo 1 (P1), 

respeitando desta forma a individualidade da amostra. Para análise estatística 

foi aplicado o teste de Shapiro-Wilk para determinação da distribuição dos 

dados, considerada normal. Em seguida, de acordo com a distribuição dos 

dados foi utilizada o teste ANOVA para medidas repetidas, considerando dois 
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fatores, tipo de exercício e tipo de protocolo (solo, haste flexível e plataforma 

vibratória) e como medida a atividade EMG.  

 

 

RESULTADOS  

O Anova medidas repetidas two way demonstrou efeito principal de 

exercícios (p<0,001 e F = 27,6) e condição (p<0,001 e F = 69,9) bem como 

interação entre exercícios e condição (p<0,001 e F = 13,1) 

 

- Exercícios 

Quando analisamos o recrutamento muscular olhando para o efeito da 

execução dos exercícios temos os seguintes achados 

 

Tabela 1. Análise da ativação muscular quando considerados os exercícios 

 

Legenda:  M: média; DP: desvio padrão; RA: reto abdominal; OI: oblíquo interno; OE: oblíquo externo; 

MU: multífidos; *: apresentou diferença estatisticamente significativa (p<0,05). 

 

Podemos ver que nesta analise o exercício número 3 se destaca como 

o exercício que leva ao maior recrutamento em todos os músculos analisados. 

 Quando olhamos para o músculo reto abdominal, exercício número 3 

levou a um recrutamento 6% maior quando comparado ao exercício número 1, 

10,5% maior quando comparado ao exercício número 2 e 46% maior quando 

comparado ao exercício número 4. 

Quando olhamos para o músculo oblíquo interno, o exercício número 3 

se destaca com um recrutamento 84,2% maior quando comparado ao exercício 

número 1, 27,1% maior quando comparado ao exercício número 2 e 48% maior 

quando comparado ao exercício número 4. 
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 Quando observamos o músculo oblíquo externo, o exercício de número 

3 se destaca com um recrutamento 63% maior quando comparado ao exercício 

número 1, 142% maior quando comparado ao exercício número 2 e 93% maior 

quando comparado ao exercício número 4. 

- Condições 

Quando analisamos o recrutamento muscular olhando para o efeito das 

condições em que os exercícios foram executados (haste flexível e plataforma 

vibratória) temos os seguintes achados 

 

Tabela 2. Análise da ativação muscular quando consideradas as condições em 

relação ao solo. 

 

Legenda: M: média; DP: desvio padrão; RA: reto abdominal; OI: oblíquo interno; OE: oblíquo externo; 

MU: multífidos; *: apresentou diferença estatisticamente significativa (p<0,05). 

 

Analisando as condições de execução dos exercícios (haste flexível e 

plataforma vibratória) vemos que a haste flexível levou a um maior 

recrutamento dos músculos oblíquo interno e oblíquo externo, enquanto a 

plataforma vibratória levou a um maior recrutamento muscular em todos os 

músculos analisados. 

Quando olhamos para o músculo reto abdominal o recrutamento 

muscular é 166,4% maior quando a condição de execução é na plataforma 

vibratória, já no oblíquo interno, temos um recrutamento 127,3% maior com uso 

da haste flexível e 254,7% quando a condição de execução é na plataforma 

vibratória, observando o oblíquo externo temos um recrutamento 20,1% maior 

com o uso da haste flexível e 1564% quando a condição de execução é na 



24 

 
 
 

plataforma vibratória, já no multífidos temos um recrutamento 2025,9% maior 

quando a condição de execução é na plataforma vibratória. 

 Deste modo podemos ver que a influência da vibração na frequência de 

30 Hz a qual a plataforma vibratória foi ajustada em linhas gerais leva a um 

maior recrutamento muscular nos músculos analisados.  

 

CONDIÇÕES E EXERCÍCIOS 

 Quando são comparados os exercícios sob influência dos protocolos da 

haste flexível e sob influência da vibração de corpo inteiro na plataforma 

vibratória, analisando a interação temos os achados na Tabela 3. 
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Legenda: V.: variáveis; M: média; DP: desvio padrão; EX: exercício; RA: reto abdominal; OI: oblíquo interno; OE: oblíquo externo; MU: multífidos; *: 

apresentou diferença estatisticamente significativa. 

Tabela 3. Análise de ativação muscular e exercícios realizados nas condições com haste flexível e na plataforma vibratória (interação entre 
exercícios e condições). 
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 - Reto Abdominal 

Quando os abdominais foram executados com uso da haste flexível, a 

ativação muscular do reto abdominal foi 59,1% maior no exercício número 3 

quando comparado ao exercício número 1 (p<0,05), quando comparado ao 

exercício 2, temos um recrutamento 51,4% maior (p<0,05) e quando 

comparado ao exercício 4 o recrutamento é 305,7% maior (p<0,05). 

Já quando os abdominais foram executados sobre a plataforma 

vibratória sob influência da vibração de corpo inteiro, a ativação muscular do 

reto abdominal foi 9% maior no exercício número 1 quando comparado ao 

exercício número 2 (p<0,05) quando comparado ao exercício número 3 temos 

um recrutamento 10,6% maior (p<0,05) e quando comparado ao exercício 

número 4 o recrutamento é 42,6% maior (p<0,05). (Tabela 3) 

 

- Oblíquo Interno 

Quando os abdominais foram executados com uso da haste flexível, a 

ativação muscular do oblíquo interno foi 480% maior no exercício número 2 

quando comparado ao exercício número 1 (p<0,05), quando comparado ao 

exercício número 3, temos um recrutamento 8,8% maior (p<0,05) e quando 

comparado ao exercício número 4 o recrutamento é 9,3% maior (p<0,05). 

Já quando os abdominais foram executados sobre a plataforma 

vibratória sob influência da vibração de corpo inteiro a ativação muscular do 

oblíquo interno foi 55,9% maior no exercício número 3 quando comparado ao 

exercício número 1 (p<0,05), quando comparado ao exercício número 2 temos 

um recrutamento 70,2% maior (p<0,05) e quando comparado ao exercício 

número 4 o recrutamento é 123,7% maior (p<0,05). (Tabela 3) 

 

- Oblíquo Externo 

Quando os abdominais foram executados com uso da haste flexível, a 

ativação muscular do oblíquo externo foi 9% maior no exercício número 1 

quando comparado ao exercício número 2 (p<0,05), quando comparado ao 
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exercício número 3, temos um recrutamento 17,9% maior (p<0,05), e quando 

comparado ao exercício número 4 o recrutamento é 118% maior (p<0,05). 

Já quando os abdominais foram executados sobre a plataforma 

vibratória sob influência da vibração de corpo inteiro a ativação muscular do 

oblíquo externo foi 59,1% maior no exercício número 1 quando comparado ao 

exercício número 2 (p<0,05), quando comparado ao exercício número 3 temos 

um recrutamento 47,3% maior (p<0,05) e quando comparado ao exercício 

número 4 o recrutamento é 223,7% maior (p<0,05). (Tabela 3) 

 

- Multífidos 

Quando os abdominais foram executados com uso da haste flexível, a 

ativação muscular dos multífidos foi 26,6% maior no exercício número 1 

quando comparado ao exercício número 2 (p<0,05), quando comparado ao 

exercício número 3, temos um recrutamento 42,9% maior (p<0,05), e quando 

comparado ao exercício número 4 o recrutamento é 4,6% maior (p<0,05). 

Já quando os abdominais foram executados sobre a plataforma 

vibratória sob influência da vibração de corpo inteiro a ativação muscular dos 

multífidos foram 67% maior no exercício número 1 quando comparado ao 

exercício número 2 (p<0,05), quando comparado ao exercício número 3 temos 

um recrutamento 185,3% maior (p<0,05) e quando comparado ao exercício 

número 4 o recrutamento é 853,1% maior (p<0,05). (Tabela 3) 

 

 

DISCUSSÃO 

Este estudo teve por objetivo analisar o efeito da vibração na ativação 

eletromiográfica dos músculos do tronco durante exercícios abdominais e 

avaliar a atividade do músculo reto abdominal, oblíquo interno, oblíquo externo 

e multífidos em diferentes exercícios abdominais em dois diferentes 

treinamentos com vibração, tendo como o principal achado deste estudo a 

maior ativação muscular quando são comparados os protocolos de realização 

dos exercícios, mostrando que a realização de abdominais sob influência da 

vibração de corpo inteiro na plataforma vibratória levou a um maior 
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recrutamento muscular quando comparado aos exercícios executados com 

auxílio da haste flexível, o que vai de encontro a nossa hipótese inicial. 

Os efeitos agudos do treinamento com vibração são relatados em 

diversos trabalhos com foco voltado para ganhos de força, potência e 

flexibilidade de membros inferiores38. 

Foi verificado aumento significativo na altura do salto vertical em homens 

jovens moderadamente treinados, após exposição a VCI durante 30 segundos, 

com frequência de 30 Hz, 2,5mm de amplitude com  deslocamento oscilatório 

vertical39, outro estudo avaliou adultos jovens destreinados após exposição a 

quatro séries de 45 segundos de duração, com frequência entre 30-50 Hz, 2 a 

6 mm de amplitude com deslocamento oscilatório vertical, obtendo como 

resultado em voluntários do sexo feminino aumento significativo do salto 

vertical, o que não se repetiu nos voluntários do sexo masculino40. 

Em contrapartida, há poucos estudos que observaram os efeitos agudos 

do treinamento com plataforma vibratória na musculatura de tronco41. 

No presente estudo podemos observar que os exercícios realizados na 

plataforma vibratória levaram a um maior recrutamento muscular quando 

comparado com os exercícios executados no solo e também com auxílio da 

haste flexível, diferença que pode ser explicada principalmente com 

fundamentação de dois conceitos que são fundamentais no entendimento da 

forma pela qual a vibração causa o movimento do corpo: a impedância e a 

transmissibilidade42. A impedância tem grande influencia na maneira em que a 

vibração é transmitida pelo corpo e depende da massa corporal, já a 

transmissibilidade é a propriedade de transmissão da vibração ao longo do 

corpo dependendo da frequência e do eixo da vibração. 

Demonstrando assim a importância da proximidade do músculo alvo 

com a fonte de vibração minimizando desta forma a dissipação do estímulo da 

vibração, e esta proximidade faz com que a impedância seja menor e assim o 

estímulo vibratório consiga alcançar com uma maior intensidade os músculos 

alvo. 

Além da proximidade com a fonte de origem de vibração vista na 

execução dos abdominais na plataforma vibratória, o exercício número 2, 

realizado sob influência da vibração de corpo inteiro da plataforma vibratória se 
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destaca no recrutamento dos músculos oblíquo interno, que é visto como um 

dos principais responsáveis pela manutenção da estabilidade do tronco, assim 

seu maior recrutamento é de fundamental importância, e oblíquo externo, que é 

de suma importância na manutenção da estabilidade de tronco e também 

responsável por outras funções dentre elas movimentos de maior amplitude de 

23, 34.  

 

LIMITAÇÕES 

Os resultados deste estudo referem-se a pessoas jovens e saudáveis, o 

que limita a extrapolação dos resultados a outras populações. Além disso, 

ainda existem divergências na literatura no que se trata de definição da 

frequência selecionada na plataforma vibratória para realização de exercícios 

visando ganho de desempenho. Outro fator que tem de ser levado em conta é 

que foram analisadas apenas quatro variedades do exercício abdominal, que 

tem uma grande possibilidade de variação, o que sugere a necessidade de 

maiores estudos que investiguem outras frequências e também variedades na 

execução de exercícios. 

 

CONCLUSÃO 

 De acordo com nossos resultados a execução de exercícios abdominais 

sob influência da vibração de corpo inteiro sobre a plataforma vibratória 

aumentou a ativação dos músculos: reto abdominal, oblíquo interno, oblíquo 

externo e multífidos. Nesse sentido, este estudo demonstrou que a condição na 

qual se faz a prática de exercícios abdominais pode alterar o padrão de 

recrutamento muscular do tronco. Portanto futuras investigações são 

necessárias para contribuir para o entendimento de frequências e condições 

mais adequadas para realização de exercícios abdominais sobre a plataforma 

vibratória e seus possíveis efeitos no melhor desempenho em atividades 

físicas, prevenção de lesões e reabilitação física.  
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 
 
 
Estamos realizando uma pesquisa no Centro de Estudos em Educação e Saúde - 
CEES, intitulada EFEITO DA VIBRAÇÃO NA ATIVIDADE ELETROMIOGRÁFICA 
DOS MÚSCULOS DO TRONCO DURANTE A EXECUÇÃO DE EXERCÍCIOS 
ABDOMINAISe gostaríamos que participasse da mesma. Os objetivos desta são: 
Analisar o efeito da vibração na ativação eletromiográfica dos músculos do tronco 
durante exercícios abdominais, e comparar a atividade eletromiográfica dos músculos 
do tronco em diferentes exercícios abdominais em dois diferentes treinamentos com 
vibração. Participar desta pesquisa é uma opção e no caso de não aceitar participar ou 
desistir em qualquer fase da pesquisa fica assegurado que não haverá perda de 
qualquer benefício no tratamento que estiver fazendo (opcional caso se trate de 
atendimento clínico) nesta universidade.  
Caso aceite participar deste projeto de pesquisa gostaríamos que soubessem que:  
A) A coleta de dados será realizada em dois dias, divididos da seguinte forma: primeiro 
dia será realizado a familiarização e a coleta da contração voluntária máxima (CVM), 
no segundo dia, será coletado o sinal eletromiográfico durante os exercícios 
abdominais. A identificação dos participantes será mantida em total sigilo, e os dados 
desta pesquisa serão utilizados para fins científicos, apresentação em eventos e 
publicação em revistas e periódicos.  
B) Será garantido atendimento para os voluntários que passarem por avaliação e 
apresentarem alterações identificadas na mesma.  
C) Em caso de uso de imagem o participante terá sua identidade totalmente 
preservada.  
 
Eu, ___________________________portador do RG__________________ concordo 
em participar da pesquisa intituladaEFEITO DA VIBRAÇÃO NA ATIVIDADE 
ELETROMIOGRÁFICA DOS MÚSCULOS DO TRONCO DURANTE A EXECUÇÃO 
DE EXERCÍCIOS ABDOMINAIS a ser realizada no Centro de Estudos em Educação e 
Saúde - CEES. Declaro ter recebido as devidas explicações sobre a referida pesquisa 
e concordo que minha desistência poderá ocorrer em qualquer momento sem que 
ocorram quaisquer prejuízos físicos, mentais ou no acompanhamento deste serviço. 
Declaro ainda estar ciente de que a participação é voluntária e que fui devidamente 
esclarecido (a) quanto aos objetivos e procedimentos desta pesquisa.  
Nome do voluntário: _______________________________________________  
Data: _______________________  
Certos de poder contar com sua autorização, colocamo-nos à disposição para 
esclarecimentos, através dos telefones 3402 1320 ou 981712014 falar com Luis Renato 
G. M. Martins, Nise Ribeiro Marques ou Marcelo Tavella Navega.  
ORIENTADOR RESPONSÁVEL PELA PESQUISA, MARCELO TAVELLA NAVEGA, 
DEFITO E DISCENTE, MESTRANDO DO PROGRAMA DE DESENVOLVIMENTO 
HUMANO E TECNOLOGIAS.  
Autorizo,  
Data: ____/____/_____.  
 
 
 
 
 

____________________________________  
ASSINATURA DO VOLUNTÁRIO 
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ANAMNESE 

 

Nome:                                                                            Data:        

Número de identificação: 

Idade: 

Peso:                                        Altura:                           IMC: 

Refere alguma lesão de MMSS nos últimos 6 meses: 

Realiza atividades físicas, se sim com que frequência: 
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