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RESUMO

O método Pilates, idealizado por Joseph Pilates, envolve principios de
centralizagao, controle, concentracao, fluidez, respiragao e precisdo. Atualmente os
profissionais da area da saude estdo utilizando este método com o objetivo de
melhorar o alongamento, o fortalecimento e a propriocepgao dos praticantes
proporcionando a melhora da postura, da respiracdo e do controle muscular, em
especial dos musculos do core. O fortalecimento adequado da musculatura flexora e
extensora do tronco através de exercicios de Pilates, pode preservar a coluna
lombar e prevenir lesdes. A estabilidade da coluna vertebral esta associada a agao
dos musculos flexores e extensores do tronco, dessa forma, o presente trabalho tem
como obijetivo verificar a atividade eletromiografica (EMG) dos musculos RA (Reto
do abddémen parte superior), Ol (Obliquo Interno do abdémen), LO (Longuissimo do
térax) e MU (Multifido) do lado dominante do corpo durante o exercicio swan
realizado no aparelho wunda chair e identificar a co-contragdo agonista/antagonista
dos musculos locais e globais do tronco durante a realizagdo deste exercicio.
Participaram do estudo oito mulheres com experiéncia no Método Pilates, com
meédia de idade de 27,6 £ 3,7 anos, sem histérico de dor lombar. A porcentagem de
ativacdo do MU foi de 49,5 + 8,7%, sendo este o musculo, dentre os outros, que
mais foi ativado durante a realizagdo do exercicio. A co-contragdo dos musculos
locais do tronco (OI/MU) foi maior que a co-contracdo dos musculos globais
(RA/LO), o valor médio de co-contragao global foi de 45 + 8,6% e o valor médio para
a co-contracao local foi de 68 + 13%. A aplicagao correta dos principios do Método
Pilates auxilia na manutencdo do equilibrio entre os musculos agonistas e
antagonistas, fortalece a coluna e previne lesdes. Analisar a ativagdo muscular e a
co-contracao durante a execucdo de um exercicio do Pilates é fundamental para
auxiliar os educadores fisicos e fisioterapeutas que trabalham com o método para a
sua prescrigao correta em um treinamento ou em um programa de reabilitagdo com
informacgdes mais precisas. Pelo exposto, o presente estudo conclui que o exercicio
swan tem a capacidade de recrutar os musculos estabilizadores do core e com isto
pode promover a manutencdo e desenvolvimento do equilibrio entre os musculos
agonistas e antagonistas do tronco.

PALAVRAS CHAVE: Pilates. Eletromiografia. Cinesiologia. Biomecanica
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1 INTRODUGAO

A frequéncia com que as pessoas buscam diferentes atividades fisicas e
novas formas de se exercitarem é cada vez maior, consequentemente muitas
técnicas surgiram com o objetivo de promover uma melhor qualidade de vida e
dentre elas esta o Método Pilates. Este € um método muito difundido atualmente e
promove varios beneficios como alinhamento postural, condicionamento fisico,
flexibilidade, forga, equilibrio e consciéncia corporal. (LATEY, 2001). O Método
consiste em seis principios, dentre eles o principio de concentragdo, controle,
fluidez, precisdo, respiracado e centralizagdo. (SACCO et al., 2005). O principio de
centralizagao é baseado em uma contragao isométrica dos musculos Obliquo Interno
e Transverso do Abddémen, contribuindo para o aumento da co-contragao
antagonista dos musculos lombares. (MARQUES et al., 2012).

O desequilibrio entre a fungdo dos musculos flexores e extensores do tronco
€ um forte indicio para o aparecimento de lesdes na coluna lombar. (KOLYNIAK et
al., 2004). Além disso, a dor lombar nao especifica apresenta outras causas como
disfuncbes musculares, mudancas no controle motor e o recrutamento inadequado
dos musculos do tronco, reduzindo a estabilidade dos segmentos da coluna
vertebral. (EBENBICHLER et al., 2001).

Sendo assim, os exercicios de Pilates tém sido muito utilizados para o
fortalecimento da regido lombar e pélvica, na reabilitagcdo e também no controle,
prevencao e tratamento de disturbios neurolégicos, dores crénicas e disturbios na
coluna vertebral. (BLUM, 2002; DONZELLI et al., 2006; KOLYNIAK et al., 2004).
Esses exercicios podem ser pequenos movimentos terapéuticos utilizados na
reabilitacdo ou exercicios intensificados para aqueles que desejam melhorar sua
performance e condicionamento fisico.

Todos os exercicios do Método Pilates sdo realizados com foco no “centro de
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forga”, “powerhouse”, ou “core”. O centro de forga ou core € uma unidade integrada
composta de 29 pares de musculos que suportam o complexo quadril-pélvico-lombar
(AKUTHOTA et al., 2008). Estes grupos musculares sao responsaveis por controlar
0os movimentos e estabilizar a coluna lombar e pelve. (BERNARDO, 2007;
ENDLEMAN; CRITCHLEY, 2008; QUEIROZ et al., 2010). O fortalecimento
adequado dos musculos flexores e extensores do tronco esta relacionado com a

técnica do Pilates, pois seus exercicios sao executados visando a ativacdo dessa



musculatura (MUSCOLINO; CIPRINI, 2004) proporcionando uma boa estabilidade e
suporte para a coluna vertebral. (CARVALHO et al., 2011).

O Pilates apresenta muitas variagdes de exercicios que podem ser realizados
no solo (Mat Pilates) ou em aparelhos (Studio Pilates) que utilizam molas para gerar
carga externa (RYDEARD et al., 2006; SELF et al., 1996). O Mat Pilates utiliza
acessorios como bolas suicas, elasticos e halteres e seus exercicios envolvem a
forca da gravidade e o peso corporal como forma de resisténcia. (MUSCOLINO;
CIPRINI, 2004). Ja os aparelhos (Reformer, Cadillac, Wunda Chair, Barrel) oferecem
resisténcia através de diferentes regulagens de molas e polias fortalecendo a
musculatura e melhorando o alinhamento postural (SILVA et al., 2009; SOUZA et al.,
2012). Muitos exercicios que sdo executados no solo podem ser executados nos
aparelhos utilizando a sobrecarga e a resisténcia das molas. (SOUZA et al., 2012). A
realizacdo de um mesmo exercicio no solo e no aparelho pode alterar a ativagao
muscular. (LOSS et al., 2010; SILVA et al., 2009).

A estabilidade da coluna vertebral aumenta com a co-contragao dos musculos
locais do tronco e isso proporciona a prote¢cdo das estruturas da coluna durante a
realizacéo de atividades e exercicios fisicos. (AROKOSKI et al., 2004). O principio
da “contrologia” € definido como o controle consciente de todos os movimentos do
corpo, integrando corpo e mente proporcionando um bem estar fisico e mental.
(PANELLI, 2016). Sugere-se portanto, que a co-contragdo dos musculos do core é o
mecanismo mais utilizado para manter o controle e a estabilidade da coluna. A
Eletromiografia (EMG) € uma metodologia biomecénica que tem por objetivo
identificar a atividade dos musculos por meio de ondas promovidas pela
despolarizacédo das células musculares e com isto obter a relagdo entre os musculos
agonistas e antagonistas, ou seja, a co-contragao. (GRANATA et al., 2005).

Alguns estudos a respeito da estabilidade espinhal foram realizados para
comparar os musculos globais e locais do tronco. Os musculos locais, Obliquos
Internos e Multifidos, tem uma capacidade limitada para gerar torque, porém sua
insergao nas vertebras contribui para controlar o movimento de cada vértebra lombar
e 0s musculos globais, como o Reto do Abdémen e o lliocostal sdo eficientes para a
orientagdo do tronco e para a resisténcia de forcas externas. (BERGMARK, 1989;
HODGES, 2003).

Existem estudos que avaliaram a atividade elétrica do tronco durante a

realizacéo de exercicios do Método Pilates em aparelhos como Souza et al. (2012)
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que desenvolveram o condicionamento fisico com este tipo de exercicio. Carvalho et
al. (2011) verificou que o Método Pilates desenvolve a atividade muscular adequada
para os musculos do core, contribuindo assim para a estabilidade lumbopélvica em
mulheres.

A analise eletromiografica e o efeito de sobrecargas aplicadas a um exercicio
sobre a atividade eletromiografica, podem auxiliar na prescrigdo adequada de
exercicios de Pilates (SILVA et al., 2009). Devido a escassez de estudos que
avaliem essa técnica de exercicio de maneira cinesiologica e eletromiografica
(SOUZA, et al. (2012), o objetivo principal do presente estudo € analisar a atividade
EMG dos musculos Reto do abddémen parte superior (RA), Obliquo Interno do
abdémen (Ol), Longuissimo do térax (LO) e Multifido (MU) do lado dominante do
corpo durante o exercicio swan realizado no aparelho wunda chair e identificar a co-
contragdo agonista/antagonista dos musculos locais (OI/MU) e globais (RA/LO) do

tronco durante a realizagao deste exercicio.
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2 JUSTIFICATIVA

E cada vez maior o nimero de profissionais da area da saude que utilizam o
Método Pilates tanto para a prevencgao e tratamento de lesées como para melhorar o
condicionamento fisico. Existem poucas evidencias sobre o efeito do Método Pilates
em relagdo ao sistema musculo esquelético (SILVA et al.,, 2009) e também ha
poucos estudos sobre o comportamento da musculatura do tronco durante a
realizagao dos exercicios do meétodo.

Particularmente o exercicio swan realizado na wunda chair que tem por
objetivo desenvolver a acdo dos musculos RA, OIl, LO e MU apresenta uma grande
escassez de estudos que comprovem a real eficacia deste equipamento no
desenvolvimento destes musculos. Neste sentido, justifica-se o presente estudo por
meio da EMG, verificando a acao destes musculos durante o uso deste equipamento
e permitindo aumentar o conhecimento e quantificar a eficacia do mesmo sobre

determinadas qualidades fisicas.
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3 HIPOTESE

A partir dos principios do Pilates, a hipétese desse estudo é de que o
exercicio swan seja eficaz para proporcionar um bom recrutamento dos musculos
analisados e que a co-contragdo entre os musculos locais seja maior que a co-

contragado dos musculos globais.
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4 OBJETIVOS

4.1 Objetivo Geral
Analisar e descrever a atividade eletromiografica dos musculos RA, OI, LO e

MU do lado dominante do corpo durante o exercicio swan realizado na wunda chair.

4.2 Objetivo Especifico
Identificar a co-contracdo agonista/antagonista dos musculos locais (OI/MU) e
globais (RA/LO) do tronco em mulheres durante o exercicio realizado na wunda

chair.
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5 REVISAO DE LITERATURA

A literatura apresenta estudos que avaliaram a atividade EMG dos musculos
do core durante a execugdo de exercicios do Método Pilates. (SILVA et al., 2013;
PAZ et al., 2014; VIEIRA et al., 2014; ROSSI et al., 2013). Uma vez que este grupo
muscular esta relacionado com a estabilidade da coluna, o Método Pilates procura
desenvolvé-los como demonstrado por Silva et al. (2013) ao comparar e analisar o
sinal eletromiografico do musculo multifido bilateralmente durante a execugao do
método Pilates em mulheres saudaveis. Estas realizaram os exercicios leg pull front
support do Pilates, o quarto exercicio da série adicional da série de Willians e o
quadruped exercise do Spine Stabilization dentre os quais, o musculo multifido
apresentou maior atividade ao realizar o exercicio do método Pilates, em ambas as
fases, concéntrica e excéntrica.

Paz et al. (2014) também comparou a atividade eletromiografica dos
musculos extensores do tronco durante exercicios de estabilizagdo do Método
Pilates em individuos saudaveis e com experiéncia prévia no Método. Os exercicios
analisados foram: Superman, Swimming, Breaststroke, Hip Extension e Quadruped
arm and lower extremity lift. Esses exercicios foram realizados de forma isométrica
dos musculos multifido, longuissimo do térax e iliocostal. Como resultados, os
exercicios Superman, Swimming, Breaststroke e Hip Extension apresentaram os
maiores niveis de ativagdo. Ja no exercicio Quadruped arm and lower extremity lift
foi observada diminuigdo da atividade muscular em todos os musculos analisados.
Esses autores concluiram que os exercicios citados podem ser executados com o
objetivo de melhorar a estabilidade da coluna e a ativacdo dos musculos analisados
podendo assim auxiliar na sua prescrigao durante programas de treinamento.

O estudo realizado por Vieira et al. (2014) sugere que a realizagao de
exercicios abdominais em superficies instaveis aumenta a ativacao dos musculos do
tronco: Reto do abdémen superior (RAS), Reto do abdémen inferior (RAI), Obliquo
externo do abdémen (OE), Obliquo interno do abdémen (Ol) e Reto femoral (RF)
durante a execugao de cinco repeticbes do exercicio abdominal no aparelho crunch
bench e em superficie instavel (bosu). Os voluntarios eram homens saudaveis, sem
histérico de dor lombar e com experiéncia em exercicios resistidos. Os registros
EMG foram normalizados pela Contragdo Isométrica Voluntaria Maxima (CIVM).
Comparando os resultados, a atividade dos musculos RAS, RAI e OE no bosu foi
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maior do que no crunch bench, podendo assim ser utilizado para treinamentos de
ganho de forca uma vez que apos o treinamento com este equipamento obteve-se
um aumento de 60% da CIVM. O OE teve baixa ativagcdo muscular no exercicio
crunch bench e isso pode ser explicado devido a maior estabilidade desse aparelho,
diminuindo a rotagdo e o recrutamento desse musculo para estabilizar o tronco.
(VIEIRA et al., 2014).

Rossi et al. (2013) comparou a co-contragdo dos musculos do tronco durante
a realizacao de exercicios (hundred nivel 1 e 2, one leg stretch nivel 1 e 2 e scissors
nivel 1) do Mat Pilates. 12 voluntarias executaram cinco exercicios. A atividade EMG
dos musculos Obliquo interno do abdémen (Ol), Multifido (MU), Reto do abdémen
(RA) e lliocostal (IL) foi registrada bilateralmente e em seguida foi calculada a
porcentagem de co-contragao entre os musculos (Ol/ MU) e (RA/ IL).

Os voluntarios que nao tinham experiéncia com a pratica apresentaram
diferengas entre os exercicios na co-contracdo dos musculos do tronco. Rossi et al.
(2013) sugere que os profissionais da saude devem estar atentos com seus
pacientes ou alunos em relacdo a fatores como compensagdo e movimentos
indesejaveis de rotacdo do tronco durante a execugao dos exercicios. Além disso, a
co-contragdo dos musculos globais foi maior bilateralmente em todos os exercicios
analisados, concluindo que os exercicios de Pilates s6 devem ser realizados apos a
aprendizagem adequada e correta execug¢ao de todos os principios, em especial o

Principio de Centralizagao.
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6 MATERIAS E METODOS

6.1 Delineamento: Transversal.

6.2 Amostra

Apos a aprovagao do termo de consentimento livre e esclarecido pelo Comité
de Etica e Pesquisa da Faculdade de Odontologia de Piracicaba - FOP UNICAMP
sob o nimero do CAAE: 64184216.9.0000.5418, as voluntarias foram convidadas a
participar deste estudo. As avaliagbes foram realizadas em oito mulheres com
experiéncia de 4,1 £ 1,3 anos no Método Pilates, com média de idade de 27,6 £ 3,7

anos, sem histérico de dor lombar (tabela 1).

6.3 Local de Realizagcao
Os dados foram coletados no Laboratério de Biomecanica da Faculdade de

Educacao Fisica da Universidade Estadual Paulista — Rio Claro/SP.

6.4 Instrumentos

o Estadiometro e Balanga: Para caracterizacdo da amostra foi utilizado um
estadidmetro para medicdo da altura das voluntarias em cm, resolucdo de 0,1 cm
acoplado a uma balanca analégica WELMY® R-110 para a medicdo da massa (kg)
das voluntarias, com precisao de 0,1 kg.

¢ Eletromiégrafo: Para a captagédo dos sinais eletromiograficos, foi utilizado um
modulo de aquisi¢gdo de sinais bioldgicos por TELEmyo Direct Transmission System
(TELEmyo DTS) (Noraxon®) de 16 canais, software myoMUSCLE (Noraxon®),
calibrado com frequéncia de amostragem de 1500 Hz, ganho total de 2000 vezes
(20 vezes no sensor e 100 vezes no equipamento), conversor analogico-digital (A/D)
com resolucado de 16 bits e filtro analégico de passa banda de 20-500 Hz. Foram
utilizados eletrodos de superficie de Ag/AgCI (Miotec®).

e Dinamémetro isocinético: Foi utilizado um dinamémetro System 4 PRO
(Biodex®), o qual possui um dispositivo especial (Dual position Back Ex/Flex
Attachment) para testes de flexdo e extensao do tronco.

e Metronomo Digital: instrumento da marca Willner®, que mede o tempo e

produz pulsos de duracao regular. Consiste num péndulo oscilante cujas oscilagdes,
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reguladas pela distancia de um peso na haste do péndulo, podem ser mais lentas ou

mais rapidas, sendo que a cada oscilagao corresponde um tempo do compasso.

6.5 Procedimentos

Primeiramente as voluntarias realizaram um aquecimento ativo de
aproximadamente dois minutos para os musculos flexores e extensores do tronco.
As voluntarias realizaram 40 segundos de rotagéo de tronco, 40 segundos de flexao
do tronco em pé levando as maos em diregdo ao solo de forma alternada com os
joelhos estendidos e por fim 20 segundos de cada lado para o movimento anterior,
no entanto de forma estatica, apds o periodo de aquecimento foi realizada a
tricotomia da pele para posicionar os eletrodos sobre os musculos RA, OI, LO e MU.
Para o musculo RA, o eletrodo foi posicionado abaixo do ponto médio entre o
umbigo e o processo xifoide a 3 cm lateral a linha média. (MARQUES et al., 2013).
Para o Ol, o eletrodo foi fixado a 2 cm medialmente e inferiormente a espinha iliaca
antero-posterior (MARQUES et al,, 2013). O eletrodo no LO fixado a 2 cm
lateralmente a partir do processo espinhoso de L1 e para o MU, o eletrodo foi fixado
a 2 cm lateralmente ao espaco entre o processo espinhoso de L4-L5 de acordo com
as normas do SENIAM (HERMENS et al., 1999).

Entdo, as voluntarias foram posicionadas no dinamdmetro, no qual realizaram
o teste de CIVM para os movimentos de flexdo e extensao de tronco para a posterior
normalizacdo dos dados eletromiograficos. Apds 10 minutos (SILVA et al., 2015) de
repouso as voluntarias realizaram o exercicio swan na wunda chair (figura 1a).

A voluntaria se posiciona em decubito ventral, com as cristas iliacas apoiadas
no estofado da wunda chair, e maos em contato como o pedal do equipamento,
joelhos e coxas estendidos e tornozelos unidos (figura 1b). Ela empurra o pedal para
baixo e eleva o tronco para cima realizando uma extensao da coluna vertebral (figura
1c).

O exercicio foi executado oito vezes com a utilizagdo de uma mola

posicionada no meio, seguindo o ritmo do metrénomo a 50 bpm.


https://pt.wikipedia.org/wiki/Tempo_(m%C3%BAsica)

Figura 1a — Wunda Chair

Fonte: Imagem do autor

Figura 1b — Posicgao inicial — swan

Fonte: Imagem do autor

Figura 1c — Posigao final — swan

Fonte: Imagem do autor
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7 FORMA DE ANALISE DOS RESULTADOS

7.1 Variaveis e tratamento dos dados

e Variaveis eletromiograficas: No dinamémetro isocinético foram realizadas
contragdes isométricas voluntarias maximas de flexao e extensao de tronco cujo os
picos de torque foram utilizados para a normalizacdo dos dados do exercicio swan.

Foram obtidos os valores de co-contragdo entre os musculos locais OI/MU e
globais RA/LO durante a execugao do exercicio realizado na wunda-chair.

Os registros foram filtrados com filtro passa alta 20 Hz e filtro passa baixa de
500 Hz, em seguida, a analise do sinal EMG foi realizada no dominio do tempo, por
meio do valor de Root Mean Square (RMS).

Os valores de co-contracdo foram obtidos pela formula proposta por Winter
(1985):

%COCON = 2x Area Comum de A & B x 100
Area A + Area B
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8 ANALISE ESTATISTICA

Para a realizacdo das analises estatisticas foi utilizado o programa MATLAB
versdao 2014, o teste de normalidade Lilliefors para os valores de ativagcao dos
musculos avaliados durante o exercicio swan. Para a comparagao das médias dos
valores de co-contragao, foi realizado o teste de Kruskal Wallis e logo apds o post

hoc de Bonferroni.
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9 RESULTADOS

A tabela 1 apresenta as informagdes gerais da amostra, indicando os valores
médios de massa (Kg), estatura (m), IMC (Kg.m2), idade (anos) e tempo de pratica
(anos).

Tabela 1: Caracteristicas antropométricas da Amostra

Média (+/- DP)
Massa (Kg) 58.7 (7.4)
Estatura (m) 1.64 (0.04)
IMC (Kg.m2) 21.8(2.4)
Idade (anos) 27.6 (3.7)
Tempo de pratica (anos) 41(1.3)

Fonte: Dados da pesquisa.

A figura 2a apresenta a porcentagem de CIVM dos musculos RA, Ol, LO e MU do
lado dominante do corpo durante a execugao do exercicio swan. A média e desvio
padrao dos valores de ativagao para o musculo RA foi de 20,1 + 13,2%, 0 Ol 384 +
10,3%, 0 LO 41,6 £ 6,8% e o MU 49,5 + 8,7%. A partir das comparacdes no teste de
Kruskal Wallis o valor de p foi de 0,006. No teste de Bonferroni foram encontradas
diferengas entre os musculos RA e LO (p = 0,007), entre RA e MU (p < 0,0001) e
entre Ol e MU (p = 0,033).

Figura 2a: Valores de CIVM dos musculos avaliados para o exercicio swan
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Figura 2a: Porcentagem de Contragdo Isométrica Voluntaria Maxima (CIVM) para os musculos RA,
LO, Ol e MU durante o exercicio swan. * diferenga estatistica entre os musculos RA, LO e MU (p <
0,05). # diferencga estatistica entre os musculos Ol e MU (p < 0,05). ANOVA, teste de Bonferroni.
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A figura 2b apresenta a porcentagem de co-contragdo dos musculos locais
(OI/MU) e dos musculos globais (RA/LO) durante o exercicio analisado para o lado
dominante do corpo. O valor médio de co-contracdo dos musculos globais foi de 45
t+ 8,6% e o valor médio de co-contragdo dos musculos locais foi de 68 + 13%
havendo uma diferenga significativa entre a co-contragdo dos musculos locais e

globais com valor p=0,0314.

Figura 2b: Co-contragdo entre os musculos globais e locais
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Figura 2b: Co-contragdo entre os musculos globais e locais. * diferenga estatistica entre 0s
musculos globais (p = 0,0314).
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10 DISCUSSAO

O Método Pilates vem sendo utilizado na reabilitagdo e no treinamento
visando o fortalecimento dos musculos da regido lombar e pélvica e a ativagao dos
mesmos. Os musculos do core sdo responsaveis por controlar os movimentos e
estabilizar a coluna vertebral.

Os resultados mostram que foram encontradas diferencas significativas entre
o musculo flexor do tronco, RA, em relacdo os musculos extensores do tronco, LO e
MU. Nao foram encontradas diferengas significativas entre os musculos Ol e LO. Por
ser considerado o principal extensor e estabilizador do tronco, o musculo MU
apresentou uma atividade muscular maior em comparagao aos musculos RA e Ol.
Ndo foram encontrados na literatura estudos que investigaram a ativacdo dos
musculos propostos durante a execug¢ao do exercicio swan, porém outros trabalhos
que avaliaram a fungdo do MU sugeriram que ele é responsavel pela producao de
torque extensor e pela estabilizagdo da coluna e da pelve. (McGILL, 2007).

A co-contragdo dos musculos locais e globais permite o aumento da
estabilidade da coluna vertebral e essa estabilidade promove protecdo dos
segmentos na coluna durante a realizacdo de atividades fisicas. (AROKOSKI et al.,
2004). Sabendo que a ativagdo dos musculos do core € fundamental para a
manutencdo da estabilidade da coluna vertebral e protecdo de suas estruturas
(ROSSI et al., 2013), a hipdtese inicial desse estudo é de que o exercicio swan seria
eficaz para proporcionar um bom recrutamento dos musculos RA, Ol, LO e MU e
que a co-contracdo entre os musculos locais fosse maior que a dos musculos
globais.

Foi realizada uma comparacédo entre a co-contragdo dos musculos locais e
globais do tronco durante a execugao de um exercicio de Pilates do lado dominante
do corpo. Os musculos locais tiveram maior co-contracdo que os musculos globais,
isso pode ser explicado pelo fato de que o exercicio exige maior recrutamento dos
musculos Ol e MU para estabilizarem os segmentos vertebrais, por serem inseridos
nas vertebras, esses musculos permitem maior controle de cada vertebra da coluna
lombar e possibilitam o movimento de extensdo da coluna para o exercicio posposto.
(BERGMARK, 1989; HODGES, 2003). A estrutura do musculo Multifido permite

maior extensdo e estabilizacdo do tronco quando forgas sao produzidas para gerar
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movimentos (WARD et al., 2009). A contracdo desses musculos possibilita maior
estabilidade articular e segmentar e, portanto, a maior ativacdo se deve a
necessidade de manter o tronco estabilizado durante um exercicio de extensao da
coluna, no caso o swan na wunda chair. Além disso, para manter o alinhamento
postural durante a execugcdo do exercicio, os musculos estabilizadores (OI/MU)
devem ser mais recrutados. (COLADO et al., 2011).

A co-contragao dos musculos locais pode ter sido superior a co-contragéo dos
musculos globais devido ao tempo de pratica das voluntarias desse estudo (4,1 £ 1,3
anos), o que difere do trabalho de Rossi et al. (2013) em que os individuos
analisados nao tinham experiéncia com o método, resultando em uma co-contragao
global maior que a local. O tempo de experiéncia em uma pratica pode influenciar
nos resultados devido as adaptagdes neurais significativas que ocorrem durante o
treinamento. Essas adaptacdes estdo relacionadas ao aumento da coordenacao
muscular entre os musculos agonistas e antagonistas, aumento do recrutamento de
unidades motoras e frequéncia de ativacdo muscular. (FOLLAND, et al., 2007).

Embora a co-contragdo tenha sido maior para os musculos locais do tronco
devido a sua funcao estabilizadora e ao tempo de pratica, todos os musculos do
tronco sdo responsaveis pela estabilidade da coluna vertebral, apesar de cada
musculo ter suas particularidades, todo o complexo auxilia no controle articular,
segmentar e dos movimentos e as caracteristicas desses movimentos vao
determinar quais musculos serao mais ativados. (VAN DIEEN et al., 2003). O estudo
da ativacdo muscular e da co-contracdo pode auxiliar os profissionais da saude na

prescricdo do exercicio mais adequado para atender as metas de seus alunos.
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11 CONCLUSAO

O MU foi o musculo mais ativado durante a realizacdo do exercicio swan na
wunda chair devido a sua funcdo extensora e estabilizadora do tronco. A co-
contragdo dos musculos locais do tronco (OI/MU) foi maior que a co-contragao dos
musculos globais (RA/LO) para o exercicio proposto. O swan pode ser aplicado para
proporcionar um bom recrutamento dos musculos estabilizadores do core. A
aplicagado correta dos principios do Método Pilates auxilia na manutencdo do
equilibrio entre os musculos agonistas e antagonistas, fortalece a coluna e previne
lesdes. Os resultados encontrados nesse estudo e o conhecimento da ativagao
muscular e da fungdo dos musculos sdo fundamentais para que os profissionais da
area da saude que utilizam o Método Pilates, prescrevam de maneira adequada os
exercicios a fim de que o treinamento ou programa de reabilitacao atinja os objetivos

de seus alunos.
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