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RESUMO

Este estudo teve como objetivo realizar uma revisdo sistemadtica da literatura sobre a
analise eletromiografica do levantamento terra e suas variagdes, incluindo os estilos
convencional, sumo, hexagonal e romeno. A pesquisa concentrou-se na avaliagdo da ativagao
neuromuscular de musculos como gluteos, isquiotibiais e eretores da espinha, utilizando a
eletromiografia de superficie (SEMG). A metodologia envolveu uma busca estruturada nas
bases de dados PubMed, Scopus, ScienceDirect e SPORTDiscus, com a aplicagdo de critérios
de inclusdo e exclusdao para selecionar 23 estudos experimentais que analisaram a ativagao
muscular em individuos treinados. Os principais resultados indicam que a variagdo do exercicio
determina o padrdo de recrutamento muscular. Variagdes que promovem um tronco mais
verticalizado e maior flexao de joelho, como o levantamento terra sumd e com barra hexagonal,
tendem a solicitar mais a musculatura do quadriceps. Em contrapartida, variagdes com maior
dominancia da articulagdo do quadril, como o levantamento terra convencional ¢ o romeno,
parecem enfatizar a ativagdo da cadeia posterior. Conclui-se que o conhecimento sobre esses
distintos padrdes de ativagdo muscular permite que a selecdo dos exercicios seja mais
estratégica e embasada, contribuindo para que treinadores, atletas e fisioterapeutas possam

otimizar os resultados de hipertrofia, forca e reabilitacdo de acordo com objetivos especificos.

Palavras-chave: levantamento terra; eletromiografia de superficie; ativacdo muscular;

ativagdo neuromuscular.



ABSTRACT

This study aimed to conduct a systematic literature review on electromyographic
analysis of the deadlift and its variations, including the conventional, sumo, hexagonal, and
Romanian styles. The research focused on assessing the neuromuscular activation of muscles
such as the glutes, hamstrings, and erector spinae, using surface electromyography (sEMG).
The methodology involved a structured search of the PubMed, Scopus, ScienceDirect, and
SPORTDiscus databases, applying inclusion and exclusion criteria to select 23 experimental
studies that analyzed muscle activation in trained individuals. The main results indicate that
exercise variation determines the muscle recruitment pattern. Variations that promote a more
vertical torso and greater knee flexion, such as the sumo and hexagonal bar deadlift, tend to
place greater demands on the quadriceps muscles. In contrast, variations with greater hip
dominance, such as the conventional and Romanian deadlift, appear to emphasize posterior
chain activation. It is concluded that knowledge about these distinct muscle activation patterns
allows for more strategic and informed exercise selection, helping coaches, athletes, and
physiotherapists optimize hypertrophy, strength, and rehabilitation results according to specific

objectives.

Keywords: deadlift; surface electromyography; muscle activation; neuromuscular

activation.

Title: ELECTROMYOGRAPHIC ANALYSIS OF DEADLIFT AND ITS
VARIATIONS: A SYSTEMATIC REVIEW
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1 INTRODUCAO

O treinamento resistido tem se consolidado como uma pratica fundamental para o
desenvolvimento da forga, poténcia e resisténcia muscular, sendo amplamente utilizado tanto
em contextos esportivos quanto em programas de reabilitagdo e saude. Segundo o American
College of Sports Medicine (ACSM), o treinamento resistido ¢ uma parte essencial da aptidao
fisica para adultos, proporcionando beneficios significativos para a saude e desempenho
atlético. Dentre os diversos exercicios que compdem essa modalidade, o levantamento terra se
destaca pela sua capacidade de recrutar multiplos grupos musculares de maneira simultanea,
promovendo ganhos significativos de forga e estabilidade corporal. O levantamento terra e suas
variantes, como o sumo deadlift e o romanian deadlift, sdo amplamente utilizados para o
fortalecimento dos musculos da cadeia posterior, incluindo glateos, isquiotibiais, eretores da
espinha e trapézio. McGuigan e Wilson (1996) investigaram como diferentes cargas
influenciam a cinematica do levantamento terra, evidenciando sua eficacia no desenvolvimento
da for¢a muscular.

Para compreender melhor a eficiéncia e a seguranca desse exercicio, ¢ essencial
investigar a ativacdo muscular envolvida em sua execugdo. A eletromiografia (EMG) tem se
mostrado uma ferramenta valiosa na analise do recrutamento muscular, fornecendo informacgdes
detalhadas sobre a atividade elétrica dos musculos durante o movimento. A andlise
eletromiografica do levantamento terra permite identificar quais musculos sdo mais solicitados
em diferentes variacdes do exercicio, além de contribuir para a otimizacdo da técnica e a
prevencgdo de lesdes. Escamilla et al. (2002) compararam a ativagdo muscular entre os estilos
sumo e convencional do levantamento terra, demonstrando que cada variagao possui um padrdo
distinto de recrutamento muscular. J4 Camara et al. (2016) analisaram a ativa¢do muscular e as
caracteristicas de poténcia ao realizar o levantamento terra com barras retas e hexagonais,
fornecendo dados relevantes para a escolha adequada de equipamentos no treinamento
resistido. Dessa forma, esta revisao teve como objetivo investigar a atividade eletromiografica
no levantamento terra e suas variantes, analisando as diferenc¢as no recrutamento muscular ¢ as
implicacdes para o treinamento resistido. A partir da literatura cientifica disponivel, buscou-se
fornecer um panorama abrangente sobre o impacto biomecanico dessas variagdes € suas

aplicagdes no contexto do treinamento fisico e da reabilitagado.



1.1 Objetivo geral

O objetivo deste trabalho foi realizar uma revisao da literatura sobre a avaliagdao da
ativacao neuromuscular durante o exercicio de levantamento terra e suas variagdes, com énfase
na analise eletromiografica (EMG). Foram analisados os padrdes de recrutamento muscular nos
principais grupos musculares envolvidos, como gluteos, isquiotibiais e eretores da espinha, em
diferentes variagdes do levantamento terra. A revisao buscou compreender como as diferentes
posturas e intensidades influenciam a ativagdo muscular, proporcionando uma visao detalhada
da eficiéncia e da seguranca desses exercicios.

Além disso, o estudo visou identificar como a escolha da variacao do levantamento terra
pode impactar o recrutamento neuromuscular e, consequentemente, as estratégias de
treinamento. A partir da literatura existente, este trabalho buscou fornecer subsidios para a
prescri¢ao de treinos mais eficazes e seguros, aplicaveis tanto a atletas quanto a individuos em

processos de reabilitacdo, ao mesmo tempo que contribui para a prevengao de lesoes.

1.2 Objetivos especificos

a) Comparar os padrdes de ativagdo eletromiografica da cadeia posterior (gluteos,
isquiotibiais e eretores da espinha) e do quadriceps entre as principais variagdes do
levantamento terra, como o convencional, sumo, romeno e com barra hexagonal.

b) Analisar a influéncia de diferentes ajustes de execugdo, equipamentos e acessorios —
como a posi¢do dos pés, o uso de steps, bandas e maquinas especificas — na modulac¢do do

recrutamento muscular durante o exercicio.
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2 REFERENCIAL TEORICO

O levantamento terra ¢ um dos exercicios fundamentais no treinamento de forca,
conhecido por sua capacidade de trabalhar diversos grupos musculares ao mesmo tempo,
especialmente os musculos da chamada "cadeia posterior" (costas, gliteos e parte de tras das
coxas). Estudos como o de McGuigan e Wilson (1996) ja demonstravam sua eficacia para o
desenvolvimento da forca geral. Para entender qual musculo ¢ mais ativado durante este e
outros exercicios, pesquisadores utilizam a eletromiografia de superficie (SEMG), uma técnica
que mede a atividade elétrica dos musculos e ajuda a quantificar o nivel de esfor¢o de cada um
durante o movimento.

Com o tempo, diferentes variagdes do levantamento terra foram criadas, cada uma com
um efeito diferente no corpo, e a literatura cientifica comecou a investigar essas diferencas. O
estudo classico de Escamilla et al. (2002) foi um dos primeiros a comparar a variagao
convencional com a sumd, concluindo que a postura de sumd, por ter um tronco mais ereto,
ativava mais o quadriceps, enquanto a convencional exigia mais da cadeia posterior. Mais tarde,
com a popularizagdo da barra hexagonal, outras pesquisas surgiram. Camara et al. (2016)
mostraram que, por ter os pegadores ao lado do corpo, o levantamento com a barra hexagonal
também favorecia uma maior ativacdo do quadriceps quando comparado a barra reta
tradicional. Além dessas, variagdes como o romeno (RDL) e o stiff (SLDL), que sdo executadas
com os joelhos quase esticados, foram desenvolvidas para focar o trabalho nos isquiotibiais e
gluteos.

Apesar de existirem esses estudos importantes, muitas outras pesquisas foram
publicadas com diferentes métodos, participantes e variagdes especificas, o que pode tornar
dificil para um profissional saber qual exercicio escolher para um determinado objetivo. Por
isso, este trabalho realizou uma revisdo sistematica para reunir, analisar e organizar as
evidéncias mais recentes, criando um guia claro sobre como cada variacdo do levantamento

terra ativa a musculatura.
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3 MATERIAIS E METODOS OU METODOLOGIA

A pesquisa bibliografica foi conduzida com o objetivo de identificar estudos relevantes
sobre a analise eletromiografica de superficie do levantamento terra (deadlift) e suas variagdes
no contexto do treinamento resistido, com foco na ativacdo muscular. Para isso, foi adotada
uma estratégia de busca avangada em bases de dados cientificas, incluindo PubMed, Scopus,
ScienceDirect e SPORTDiscus, utilizando uma abordagem em que a sintaxe foi construida com
base em uma linha de pensamento dividida em blocos. Cada bloco focava em uma dimensao
especifica da anélise do levantamento terra, suas variacdes € a ativagdo muscular associada. No
entanto, com o objetivo de aumentar o numero de resultados e a abrangéncia da pesquisa, foi
realizada uma combinagdo Unica de todos os blocos, resultando em uma tnica sintaxe, que

gerou um numero significativamente maior de resultados.

3.1 Estratégia de Busca

A sintaxe combinada foi elaborada para capturar os principais termos relacionados ao
levantamento terra e suas variagdes, ao treinamento resistido, a eletromiografia de superficie e
a ativag@o muscular, incluindo também termos emergentes que tém sido utilizados nos ultimos
anos. A sintaxe gerada foi a seguinte: ("dead-lift" OR deadlift OR "trap bar deadlift" OR
"kettlebell deadlift" OR "sumo deadlift" OR "conventional deadlift" OR "single-leg deadlift"
OR "barbell deadlift" OR "stiff-leg deadlift" OR "romanian deadlift" OR "hexagonal bar
deadlift" OR "hip extension" OR "hip hinge") AND ("weight bearing" OR "weight lifting" OR
"resistance exercise" OR "strength training" OR "resistance training") AND (EMG OR semg
OR "surface -electromyography" OR ‘"surface EMG" OR electromyogram OR
electromyographic OR electromyographical OR electromyography OR "muscle activation" OR
"muscular activity" OR "muscle hypertrophy" OR "muscle strength" OR "neuromuscular
response”" OR "neuromuscular activation" OR "muscle synergy" OR "muscle recruitment
patterns" OR "load distribution" OR "biomechanical analysis" OR "neuromuscular adaptations"
OR '"phase-specific muscle activity" OR "fatigue-induced adaptation” OR '"nonlinear

dynamics" OR "motor unit behavior" OR "high-density EMG mapping")

3.1.1 Racional da Sintaxe

A sintaxe foi construida com base em um processo logico dividido em varias fases de
busca. Cada grupo de termos foi cuidadosamente selecionado para cobrir aspectos especificos

da pesquisa:
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Variacoes do Levantamento Terra: Foram incluidas diversas variagdes do
levantamento terra, como "trap bar deadlift", "kettlebell deadlift" e "sumo deadlift", para
garantir a inclusao de estudos que exploram diferentes formas desse exercicio.

Contexto do Treinamento Resistido: Termos como "resistance training" e "strength
training" foram utilizados para ampliar a busca a artigos relacionados ao contexto de
treinamento com resisténcia e forga.

Eletromiografia de Superficie e Ativacio Muscular: A inclusdo de termos como
"surface electromyography", "EMG", "muscle activation" e "muscular activity" foi feita com o
intuito de focar nas técnicas de andlise de sinais musculares, especialmente a eletromiografia
de superficie.

Termos Emergentes e Relacionados a Ativacdo Muscular: Termos como
"neuromuscular response", "muscle synergy", "muscle recruitment patterns" e "biomechanical
analysis" foram incluidos para capturar pesquisas mais recentes sobre a ativacdo muscular,

recrutamento de unidades motoras e aspectos biomecanicos.

3.2 Selecio e Inclusiao dos Estudos

A selecao dos estudos foi realizada com base na pergunta de pesquisa (PICOS), que
orientou a escolha dos artigos relevantes para a anélise da ativagdo muscular durante a execucao
do levantamento terra (deadlift) e suas variagdes utilizando eletromiografia de superficie

(sEMGQG).

3.2.1 Pergunta de Pesquisa (PICOS):

P (Populagao): Individuos saudaveis, adultos e treinados, com idade igual ou superior
a 18 anos, sem historico recente de lesdes musculoesqueléticas.

I (Intervencao): Execucgdo do exercicio levantamento terra, incluindo tanto a variagao
convencional quanto outras variagcdes do exercicio, como sumod, romeno, hexagonal e outros.

C (Comparacgao): Comparagao entre diferentes variagdes do levantamento terra (por
exemplo, sumo, convencional, hexagonal, romeno) ou entre diferentes intensidades de carga,
com foco na ativagao muscular.

O (Desfecho): Ativacao eletromiografica dos principais grupos musculares, incluindo
gluteos, eretores da espinha, isquiotibiais, quadriceps e outros musculos envolvidos na

execucao do levantamento terra.
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S (Tipo de Estudo): Estudos experimentais com analise eletromiografica quantitativa,
especificamente com delineamento transversal, onde as medi¢des de eletromiografia de
superficie ((EMG) foram utilizadas para avaliar a ativagdo muscular durante a execucao do

exercicio.

3.2.2 Critérios de Inclusdao:

Os estudos incluidos na pesquisa atenderam aos seguintes critérios:

Populacdo: Humanos adultos (=18 anos), saudaveis e treinados, sem lesdes
musculoesqueléticas recentes.

Método: Uso de eletromiografia de superficie (SEMG) como método principal de
analise da ativagdo muscular.

Intervencio: Estudos que investigaram o levantamento terra e suas variagdes
(convencional, sumd, romano, hexagonal, entre outras).

Periodo de Publicacdo: Estudos publicados entre 2015 e 2025.

Acesso: Artigos disponiveis em texto completo.

Idioma: Publicacdes em inglés, portugués ou espanhol.

3.2.3 Critérios de Exclusdo:

Foram excluidos da pesquisa os seguintes tipos de estudo:

Populacio: Estudos que incluiam participantes com lesdes ou condi¢des médicas que
pudessem interferir na execu¢do do levantamento terra.

Método: Uso de eletromiografia invasiva (intramuscular), que ndo se encaixa no
objetivo de analisar a ativagao muscular por eletromiografia de superficie (SEMG).

Animal Studies: Estudos realizados com animais, uma vez que o foco ¢ em estudos
humanos.

Tipo de Estudo: Revisdes narrativas, editoriais, resumos de conferéncias, estudos de
caso ou qualquer estudo que nao apresentasse dados quantitativos de eletromiografia de
superficie (SEMG).

Esses critérios garantiram a selecdo de estudos que melhor se alinham com os objetivos
da pesquisa e com os requisitos metodoldgicos necessarios para uma analise precisa da ativagao

muscular durante a execucao do levantamento terra.
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4 RESULTADOS

A estratégia de busca e os critérios de selecao resultaram na inclusao de 23 estudos
experimentais publicados entre 2015 e 2023, que investigaram a ativagdo muscular no
levantamento terra e suas variagdes por meio de eletromiografia de superficie. A maioria dos
estudos foi conduzida com amostras do sexo masculino (17 estudos), enquanto dois estudos
avaliaram exclusivamente mulheres (McCurdy et al., 2020; Veeck et al., 2023), trés incluiram
ambos os sexos (Edington et al., 2018; Jo et al., 2022; Snyder et al., 2016) e um nao especificou
o sexo dos participantes (Boyer et al., 2021). O nivel de experiéncia em treinamento de forca
dos individuos foi variado, abrangendo desde iniciantes, com mais de seis meses de pratica (Jo
et al., 2022; Nijem et al., 2016), até individuos altamente treinados, com mais de dez anos de
experiéncia (Coratella et al., 2022; Veeck et al., 2023).

O fluxo de identificagdo, triagem e inclusdo dos estudos esta detalhado na Figura 1.

Figura 1- Fluxograma PRISMA 2020 do processo de selecdo dos estudos.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2025), baseado em Page et al. (2021)




Quadro 1- Sintese dos estudos incluidos na revisao sistematica
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(continua)

Grupos
Musculares
Coletados sEMG

Referéncia Tipo de Amostra Idade da | Experiéncia | Protocolo Principais Resultados
levantamento amostra de Treino (SEMG) Conclusao
Dicus et al. | Levantamento 12 homens 20.8+0.2 - 1x5 50% Eretores da Ativac¢do: RDL > Outros O Romeno demonstrou maior ativagdo do
(2023) Terra Romeno anos IRM Espinha (Eretores da Espinha); longuissimo e multifido; a Hiperextensao
(RDL) x (Longuissimo, Hiperextensao Reversa | Reversa mostrou maior ativagdo de gluteos,
Hiperextensao Multifido), Gluteo > QOutros (Gluteo biceps femoral e semitendineo; o Stiff no
Reversa x Maximo, Biceps Maximo, Isquiotibiais); cabo teve a menor ativagdo geral em
Levantamento Femoral, SLDL com Cabo < comparagao.
Terra Stiff Semitendineo Outros (Geral).
(SLDL) com
cabo
Liet Levantamento 20 homens 20 -28 >2 anos 1x8 8RM Biceps Femoral Ativacdo (BF Distal): A Flex@o noérdica promove maior ativagao
al.(2023) | Terra Romeno anos (Cabeca Longa: Flex@o Nordica > RDL. na regido distal, o que pode estar
(RDL) x proximal e distal) | Ativac¢do (BF Proximal): relacionado a sua natureza excéntrica e
Flexao Flexdo Nordica~ RDL. | dominancia de joelho. O Romeno gera uma
Noérdica ativa¢do mais distribuida e menos intensa,

especialmente na regido distal. A regido
proximal ndo apresentou diferengas

significativas.




Grupos
Musculares
Coletados sEMG
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(continua)

Referéncia Tipo de Amostra Idade da | Experiéncia | Protocolo Principais Resultados Conclusio
levantamento amostra de Treino (sEMG)
Mo et Levantamento 12 homens 26,7+3.3 >2 anos Flywheel Eretores da Ativagdo Foi encontrada ativagao muito alta em
al.(2023) | Terra Romeno anos 0,025 kg-m? | Espinha, Obliquos | (Estabilizadores): Carga | gluteo maximo (até 168%) e biceps femoral
Unilateral (Intensidade | Externos, Gluteo Contralateral > Carga (até 122%). A carga contralateral gerou
(Contralateral baseadaem | Maximo, Gluteo Ipsilateral. Ativagdo maior ativa¢do em estabilizadores do
¢ Ipsilateral) velocidade) Meédio, Biceps (GM, BF): Flywheel = quadril e tronco. Ndo houve diferenga
com Flywheel Femoral, Adutor Halteres. estatistica significativa entre os métodos
e Halteres Longo (flywheel vs. halteres).
Veeck et | Levantamento 17 mulheres 299+52 >10 anos 1x10 Biceps Femoral, Ativagdo (Quadriceps): O agachamento e a cadeira extensora
al. (2023) | Terra Romeno anos 10RM Semitendineo, Agachamento / Cadeira ativaram principalmente os musculos do
(RDL) x Semimembranoso, Extensora > Outros. quadriceps. A mesa flexora foi o exercicio
Agachamento Reto Femoral, Ativagdo (Isquiotibiais): que mais recrutou os isquiotibiais. O
x Elevacgdo de Vasto Lateral, Mesa Flexora > Outros. levantamento terra romeno ¢ a elevagio de
Quadril x Vasto Medial quadril também ativaram os isquiotibiais,
Mesa Flexora com destaque para o biceps femoral.
x Cadeira
Extensora
Coratella | Levantamento 10 homens 29.8+£3.0 10.6 £ 1.8 1x6 80% Eretores da Ativacao (GM, O Romeno no step resultou em maior
et al. Terra Romeno anos anos 1RM Espinha, Glateo Semitend., Eretores): ativagdo do gluteo maximo, semitendineo e
(2022) (RDL) x RDL Méximo, Gluteo RDL no Step > RDL e eretor da espinha em comparagéo ao
no Step x Meédio, Biceps SLDL. Ativacao (BF, Romeno tradicional e ao Stiff. O biceps
Levantamento Femoral, Gluteo Médio): RDLno | femoral e o gliteo médio ndo apresentaram
Terra Stiff Semitendineo Step ~ RDL =~ SLDL. diferenca significativa entre os trés

(SLDL)

exercicios.
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(continua)

Referéncia Tipo de Amostra Idade da | Experiéncia | Protocolo Principais Resultados Conclusio
levantamento amostra de Treino (sEMG)
Joet Levantamento 10 homens 10 Homens: >6 meses Carga 75% Eretores da Com > flexdo de joelho | O aumento da flexdo inicial do joelho e um
al.(2022) Terra com mulheres 20.8+1.5 de 3RM Espinha, Biceps (tronco ereto): Ativagdo tronco mais ereto no levantamento terra
Barra anos Femoral, Reto Reto Femoral 1 ¢ com barra hexagonal resultaram em maior
Hexagonal (3 Mulheres: Femoral Ativacdo BF/Eretores | recrutamento do reto femoral e menor
angulagdes de 21.7+£1.8 ativa¢do do biceps femoral e dos eretores
joelho) anos da espinha.
Agustin et | Levantamento 15 homens 224+25 43+£22 Carga para Gluteo Méaximo, Ativagao (Isquiotibiais): A elevagdo de quadril unilateral gerou
al. (2021) Terra Stiff anos anos Poténcia Biceps Femoral, Elev. Quadril Unilateral maior ativag@o do biceps femoral e
(SLDL) x Maxima Semitendineo, > Outros. Ativagao semitendineo. O levantamento terra Stiff
Elevagdo de Concéntrica Graci (Glateo Méax.): SLDL > resultou em menor ativagao do
Quadril (MuscleLab Elev. Quadril Unilateral. semitendineo e maior ativagdo do gliteo
Unilateral x 4020e maximo.
Extensdo de linear
Quadril encoder)
Boyer et Levantamento 20 20,8 anos >1 ano 1x5 5RM Biceps Femoral, Ativacdo: Flexdo A Flexdo Nordica promove maior ativagido
al.(2021) Terra Stiff participantes(sexo Semitendineo, Nordica > SLDL do semitendineo (ST), enquanto o
(SLDL) x nao especificado) Semimembranoso | (Semitendineo). SLDL > levantamento terra Stiff favoreceu a
Flexao Flexao Nordica ativagdo do semimembranoso (SM).
Nordica (Semimembranoso).
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(continua)

Grupos
Musculares
Referéncia Tipo de Amostra Idade Experiéncia | Protocolo Coletados Principais Resultados
levantamento da de Treino SEMG (SEMG) Conclusao
amostra
Jovanovi¢ | Levantamento Terra 9 homens 29.1 + - 1x3 Peso Eretores da Ativacdo (Quadriceps): A variagao Sumd demonstrou maior
et al.(2021) Convencional x 3.3 anos Corporal Espinha, Gliteo Sumé > Convencional. ativacdo do quadriceps (vasto medial e
Levantamento Terra Maximo, Biceps Ativagao (Cadeia lateral), enquanto a variagdo Convencional
Sumo Femoral, Posterior): ativou mais a cadeia posterior (gluteo,
Semitendineo, Convencional > Sumd. isquiotibiais e eretores da espinha).
Reto Femoral,
Vasto Lateral,
Vasto Medial
Kawama et | Levantamento Terra 14 homens 19,6 £1 >3 anos Carga Biceps Femoral, No SLDL: Rotagao O biceps femoral teve atividade
al.(2021) Stiff (SLDL) (com anos 60% do Semitendineo, Externa > Neutra significativamente maior na rotagio
varia¢do na rotagao Peso Semimembranoso (Biceps Femoral). externa em comparagdo a neutra. O
dos pés) Corporal Rotagédo Interna > semimembranoso teve atividade mais
Rotagdo Externa elevada na rotagdo interna em comparagao
(Semimembranoso). a rotacdo externa..
McCurdy | Levantamento Terra 18 mulheres 20,92 + >lano 1x3 Isquiotibiais Ativagdo (Isquiotibiais A flexdo de joelhos na maquina gerou a
et al. Stiff (SLDL) x 1,1 anos Carga de (Regides: geral): Flexdo Joelhos maior ativagdo em todas as regides dos
(2020) Flexdo de Joelhos SRM proximal-medial, > Agach. Unilateral > isquiotibiais. O agachamento unilateral

(maquina) x
Agachamento
Bilateral x
Agachamento

Unilateral

proximal-lateral,
distal-medial,

distal-lateral)

SLDL > Agach.

Bilateral.

teve ativagado superior ao levantamento

terra Stiff e ao agachamento bilateral.
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(continua)

Grupos
Musculares
Referéncia Tipo de Amostra Idade da Experié.ncia Protocolo Coletados SEMG Principais Resultados Conclusio
levantamento amostra de Treino (sEMG)
Andersen | Levantamento 15 homens 233+2,2 39+1,9 Teste de Eretores da Ativagado (Eretores da O levantamento terra com pesos livres e
et al.(2019) Terra anos anos 2RM Espinha, Gluteo Espinha): Convencional quatro bandas elasticas produziu a maior
Convencional Maximo, Biceps com 4 Bandas > ativacdo do muisculo eretor da espinha em
(com2ec4 Femoral, Convencional com 2 comparagdo com as outras variagdes.
bandas Semitendineo, Bandas e sem Bandas.
elasticas) Vasto Lateral
Delgado et | Levantamento 8 homens 25,0+3,3 >1 ano Duas Gluteo Maximo, Ativacdo (Gluteo Max.): | O levantamento terra Romeno e a elevacao
al. (2019) | Terra Romeno anos Condigdes: Biceps Femoral, RDL / Elev. Quadril > de quadril geraram maior ativagao do
(RDL) x Carga de Vasto Lateral Agachamento. Ativagdo gluteo maximo; o agachamento gerou
Agachamento 60kg e (Vasto Lateral): maior ativagdo do vasto lateral.
x Elevagdo de Carga de Agachamento > RDL /
Quadril IRM Elev. Quadril.
Heelas et Levantamento 15 homens 28,7+9,3 >1 ano Carga de Gluteo Maximo, Ativacdo (Cadeia Todos os musculos da cadeia posterior
al.(2019) Terra anos 100kg Semitendineo, Posterior): Convencional (gliiteo méaximo, semitendineo,
Convencional (~54% Vasto Lateral, sem Banda > gastrocnémio) tiveram maior ativagdo na
(com e sem 1RM) Vasto Medial, Convencional com condi¢do sem banda elastica.
bandas Gastrocnémio Banda.
Medial

clasticas)
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(continua)

Referéncia Tipo de Amostra Idade da | Experiéncia | Protocolo Principais Resultados ~
levantamento amostra de Treino (sEMG) Conclusdo
Edington Levantamento | 5 homens 5 32+10 6,05 £3,35 >] RM Eretores da No Conv. Isométrico: No levantamento terra isométrico, a
el al.(2018) Terra mulheres anos anos (Contragao Espinha, Posigdo Central > posigéo central apresentou maior ativagio
Convencional Isométrica Latissimo do Proximal (BF, Eretores). do biceps femoral e dos eretores da
(isométrico, Maxima Dorso, Gluteo Posi¢éo Proximal > espinha, enquanto a posi¢do proximal gerou
posigdes Voluntaria) Maximo, Biceps Central (Vasto Lateral). maior ativag@o do vasto lateral.
central ¢ Femoral, Vasto
proximal) Lateral
Lee et al. Levantamento 21 homens 22,4+22 >3 anos 1x5 70% Gluteo Maximo, Ativagdo (Reto Femoral, O levantamento terra Convencional
(2018) Terra anos IRM Biceps Femoral, Gluteo Max.): resultou em maior ativagdo do reto femoral
Convencional Reto Femoral Convencional > RDL. e do gluteo maximo em comparagdo ao
X Ativagdo (Biceps Romeno. O biceps femoral teve ativagao
Levantamento Femoral): Convencional semelhante nos dois exercicios.
Terra Romeno ~RDL.
(RDL)
Hegyiet | Levantamento 12 homens 243 +3,7 - 1x5 80% Biceps Femoral Na Flexdo Nordica: Na Flexao Nordica, o semitendineo teve
al.(2017) Terra Stiff anos 1RM (Cabega Longa), Semitendineo > Biceps ativacdo significativamente maior que o
(SLDL) x Semitendineo Femoral. No SLDL: biceps femoral. No levantamento terra Stiff,
Flex@o Semitendineo =~ Biceps ndo houve diferencas significativas entre
Nordica Femoral. esses musculos.
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(continua)

Terra Romeno
(RDL) x SLDL
Unilateral x
Ponte Unilateral
(joelho
flexionado e
estendido) x
Avango x Mesa
Flexora x
Extensdo de

Quadril x
Extensdo de
Quadril (banco) x

Flexdo Nordica

Avango). Ativacao

(Semitend./Semimemb.):

Maior em exercicios
dominantes de joelho
(Flexao Nordica, Mesa

Flexora).

Grupos
Musculares
Referéncia Tipo de Amostra Idade da | Experiéncia | Protocolo Coletados SEMG Principais Resultados =
. Conclusio
levantamento amostra de Treino (sEMG)
Scott et al. Levantamento 14 homens 21-29 >2 anos 3x10 60% Glateo Maximo, No Convencional: No levantamento terra Convencional, a
(2017) Terra anos 1RM Isquiotibiais, Gluteo Max. = ativagdo do gliiteo maximo e dos
Convencional x Vasto Lateral, Isquiotibiais. No isquiotibiais foi semelhante. O
Agachamento Vasto Medial Agachamento: agachamento resultou em maior ativago
Quadriceps (Vastos) > do vasto lateral e medial.
Gluteo Méx./Isquios.
Bourne et Levantamento 24 homens 244 + - 1x12 Biceps Femoral, Ativagao (Biceps O biceps femoral foi mais ativado em
al.(2016) Texrra Stiff 3.3 anos 12RM Semitendineo, Femoral): Maior em tarefas dominantes de quadril (ex: extensdo
(SLDL) x Semimembranoso exercicios dominantes de quadril a 45°). Os isquiotibiais mediais
Levantamento de quadril (Ext. Quadril, (semitendineo/semimembranoso) foram

mais ativados em tarefas com maior flexao

de joelho (ex: Flexdo Nordica).
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(continua)

Referéncia Tipo de Amostra Idade da | Experiéncia | Protocolo Principais Resultados Conclusio
levantamento amostra de Treino (sEMG)
Nijem et Levantamento 13 homens 24,0+2,1 >6 meses Carga 85% Eretores da Ativagdo (Gluteo O uso de correntes a 85% de 1RM reduz a
al.(2016) Terra anos 123{! /o(((:j%m Espinha, Gluteo Maximo): Convencional ativacdo do gliteo maximo e o pico de
Convencional resisténcia Maéximo, Vasto sem Correntes > forga de reagdo do solo.
(com e sem acomodada) Lateral Convencional com
correntes) Correntes.
Camara et | Levantamento 20 homens 233+2,1 >1 ano 1x3 65% a Eretores da Ativagdo (BF, Eretores): | O levantamento terra Convencional ativou
al.(2016) Terra anos 85% IRM Espinha, Biceps Convencional > mais o biceps femoral e o eretor da espinha.
Convencional Femoral, Vasto Hexagonal. Ativacdo A variag@o com barra Hexagonal ativou
X Lateral (Vasto Lateral): mais o vasto lateral.
Levantamento Hexagonal >
Terra com Convenciona.
Barra
Hexagonal
Snyder et | Levantamento 13 homens 18 - 24 - Carga 80% Eretores da Ativagdo (Eretores, A variacdo Convencional resultou em
al. (2016) Terra anos de 3RM Espinha, Glateo Gluteo Méx.): maior ativac¢do do eretor da espinha e
Convencional 2 mulheres Maximo, Biceps Convencional > gluteo maximo. As variagdes na maquina

x Maquina de
Deadlift
(variagdes de

pé)

Femoral, Vasto

Lateral

Magquina. Ativacao
(Vasto Lateral): Maquina

> Convencional.

apresentaram maior ativa¢do do vasto

lateral.
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(conclusdo)
Grupos
Musculares
Referéncia Tipo de Amostra Idade da | Experiéncia | Protocolo Coletados SEMG Principais Resultados
levantamento amostra de Treino (SEMG) Conclusao
Schoenfeld | Levantamento 10 homens 23,5+3,1 4,6 +£22 1x8 8RM Biceps Femoral Ativagao (Isquios A mesa flexora promoveu uma ativagio
etal.(2015) Terra Stiff anos anos (Superior e Inferiores): Mesa significativamente maior nas por¢oes
(SLDL) x

Mesa Flexora

Inferior Lateral),
Semitendineo
(Superior e

Inferior Medial)

Flexora > SLDL.
Ativagao (Isquios
Superiores): Mesa

Flexora = SLDL.

inferiores dos isquiotibiais. O levantamento
terra Stiff ndo apresentou ativagdo

significativamente maior nessas areas.

Fonte: Elaborado pelo autor (2025)
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4.1 Comparacao da Ativacado Muscular entre as Variacoes Convencional, Sumo e
Barra Hexagonal.

A analise comparativa entre as principais variagdes do levantamento terra revelou
padroes distintos de ativagdo muscular. Ao comparar as variantes convencional € sumd,
observou-se que o levantamento terra sumé produz uma ativagao significativamente maior nos
musculos do quadriceps, especialmente o vasto medial e lateral. Em contrapartida, a variante
convencional demonstrou maior solicitagao da cadeia posterior, resultando em maior ativagao
do gluteo maximo, isquiotibiais e eretores da espinha (Jovanovi¢ et al., 2021). Adicionalmente,
a comparagdo entre a barra reta (convencional) e a barra hexagonal indicou que a barra
hexagonal favorece a ativacao do vasto lateral. Por outro lado, a barra reta gerou maior atividade
muscular no biceps femoral e nos eretores da espinha durante a fase concéntrica do movimento

(Camara et al., 2016).

4.2 Comparacao da Ativacdo Muscular nas Variacées Romeno (RDL) e Stiff (SLDL).

As variagdes com dominancia de quadril, como o Levantamento Terra Romeno (RDL)
e o Stiff (SLDL), demonstraram consistentemente alta ativacdo da cadeia posterior. Em
comparag¢do com o agachamento, o RDL mostrou-se superior para a ativagao do gliteo maximo,
apresentando resultados similares aos da elevagdo de quadril (Delgado et al., 2019). Quando
comparado diretamente ao levantamento terra convencional, o RDL apresentou menor ativacao
do gliteo maximo e do reto femoral, mas uma ativagdo similar do biceps femoral (Lee et al.,
2018).

Modificagdes na execugao dessas variagoes também influenciam o recrutamento
muscular. A realizagdo do RDL sobre um step, permitindo maior amplitude de movimento,
resultou em maior ativagdo do gluteo maximo, semitendineo e eretores da espinha em
comparagao tanto ao RDL tradicional quanto ao SLDL (Coratella et al., 2022). Em outra andlise,
o RDL foi mais eficaz na ativagdo dos eretores da espinha (longuissimo e multifido) quando
comparado a hiperextensdo reversa e a0 SLDL com cabo, embora a hiperextensao reversa tenha

gerado maior ativagdo do gliteo maximo e dos isquiotibiais (Dicus et al., 2023).
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4.3 Comparacio da Ativacdo Regional dos Isquiotibiais: Exercicios com Dominancia
de Quadril vs. Dominancia de Joelho.

A analise dos estudos que investigaram a ativa¢do regional dos isquiotibiais revelou que
a selecdo do exercicio ¢ determinante para o recrutamento de diferentes cabegas musculares.
Exercicios com dominancia de joelho, como a flexao nordica e a mesa flexora, demonstraram
maior ativacao dos isquiotibiais mediais (semitendineo e semimembranoso) e das porgdes
distais (inferiores) dos isquiotibiais. Em contraste, exercicios com dominancia de quadril, como
o SLDL e o RDL, tenderam a favorecer a ativagdo do biceps femoral e das porgdes proximais
(superiores) dos isquiotibiais (Bourne et al., 2016; Li et al., 2023).

Especificamente, a flexdo nérdica mostrou maior ativagdo do semitendineo em
comparag¢do ao SLDL, enquanto o SLDL favoreceu a ativagao do semimembranoso (Boyer et
al., 2021). De forma similar, a mesa flexora promoveu uma ativagao significativamente maior
nas por¢des inferiores tanto do semitendineo quanto do biceps femoral quando comparada ao
SLDL (Schoenfeld et al., 2015). Um estudo abrangente que analisou multiplos exercicios
concluiu que tarefas baseadas na extensdo do quadril, como o avanc¢o, sdo mais eficazes para
recrutar o biceps femoral, ao passo que tarefas baseadas na flexdo do joelho, como a flexao

nordica, ativam preferencialmente o semitendineo € o semimembranoso (Bourne et al., 2016).

4.4 Influéncia de Acessorios, Posicoes e Equipamentos na Execucio

Além das comparagdes entre diferentes tipos de levantamento terra, diversos estudos
investigaram como variagdes sutis na execucao ou no equipamento de um mesmo exercicio
podem modular a ativagdo muscular. Algumas dessas variagdes utilizaram protocolos menos
convencionais, cuja metodologia especifica € crucial para a interpretacao dos resultados.

A utilizacdo de acessorios para aplicar resisténcia variavel durante o levantamento terra
demonstrou alterar o padrdao de recrutamento muscular. O uso de quatro bandas elasticas, por
exemplo, produziu a maior ativacdo do musculo eretor da espinha em comparacao as condigdes
com duas ou nenhuma banda (Andersen et al., 2019). No entanto, outro estudo observou que a
ativacdo dos musculos da cadeia posterior, como o gluteo méximo e o semitendineo, foi maior
na condicdo sem o uso de bandas elasticas (Heelas et al., 2019). De forma distinta, a adi¢ao de
correntes ao exercicio resultou em uma redugdo na ativagdo do gliteo maximo (Nijem et al.,
2016).

Ajustes posicionais finos, por exemplo, demonstraram alterar significativamente o foco

muscular. Em uma andlise do levantamento terra Stiff, Kawama et al. (2021) manipularam a



26

rotagdo dos pés, estabelecendo posigdes de rotagao interna de 20° e externa de 20° e 40°. Os
resultados indicaram que a rotag@o externa favoreceu a ativagao do biceps femoral, enquanto a
rotacdo interna aumentou a solicitagdo do semimembranoso. De forma similar, Edington et al.
(2018) analisaram o levantamento terra convencional em uma contracao isométrica maxima e
compararam duas posi¢des da barra: uma proxima (sobre o mediopé) e outra afastada (sobre a
base dos dedos). A posi¢do com a barra proxima ao corpo resultou em maior ativacio da cadeia
posterior (biceps femoral e eretores da espinha), enquanto a posicdo afastada transferiu a
ativagdo para a cadeia anterior (vasto lateral). A manipulagdo do angulo do joelho na barra
hexagonal também se mostrou um fator critico. Ao testar trés posi¢des de partida com flexao
de joelho progressivamente maior (de ~128° para ~98°), Jo et al. (2022) observaram um
aumento correspondente na ativacao do reto femoral e uma diminui¢do na ativagdo do biceps
femoral e dos eretores da espinha.

O uso de equipamentos e implementos distintos também foi investigado. Coratella et al.
(2022) adicionaram uma variagdo do levantamento terra Romeno em que o executante se
posicionava sobre um step de 15 cm para aumentar a amplitude de movimento. Essa
modificacdo simples resultou em uma ativagdo significativamente maior do gliteo maximo e
dos eretores da espinha em comparagdo a execucdo no chdo. Em um protocolo com
equipamento menos comum, Mo et al. (2023) compararam o RDL unilateral com halteres e
com um dispositivo de flywheel, que oferece resisténcia inercial. O estudo também testou o
efeito de segurar a carga do mesmo lado da perna de apoio (ipsilateral) ou do lado oposto
(contralateral). A principal descoberta foi que a carga contralateral aumentou a demanda sobre
os musculos estabilizadores do tronco e do quadril, como os obliquos e o gliteo médio. Dicus
et al. (2023), por sua vez, analisaram o Stiff realizado com um sistema de polia baixa
(denominado cable pull-through), concluindo que esta variagdo, que altera a direcdo da
resisténcia de vertical para horizontal, resultou em menor ativa¢do dos eretores da espinha e
isquiotibiais em comparacdo ao RDL com barra. Por fim, Snyder et al. (2016) compararam a
barra livre com uma "méquina de deadlift" do tipo "walk-in", que utiliza um sistema de
alavancas com pegadores independentes ao lado do corpo. O uso da maquina promoveu um
tronco mais ereto e maior ativacdo do vasto lateral, enquanto a barra livre ativou mais os

eretores da espinha e o gliteo maximo.
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5 DISCUSSAO

Os resultados da presente revisao sistematica demonstram de forma consistente que a
selecdo da variagdao do levantamento terra ¢ um fator determinante para o padrao de ativagao
neuromuscular. A anélise dos 23 estudos incluidos revela uma clara distingdo funcional:
variagdes caracterizadas por um tronco mais ereto e maior flexdo de joelho, como o
levantamento terra sumdé e com barra hexagonal, promovem uma maior solicitagdo da
musculatura do quadriceps (Camara et al., 2016; Jovanovic¢ et al., 2021). Em contrapartida,
variagdes com maior dominancia da articulagio do quadril, como o levantamento terra
convencional, o romeno (RDL) e o stiff (SLDL), enfatizam o recrutamento dos musculos da
cadeia posterior, notavelmente o gliteo méximo, os isquiotibiais e os eretores da espinha
(Coratella et al., 2022; Lee et al., 2018; Jovanovi¢ et al., 2021).

O padrao de ativagdo distinto entre as variagdes convencional ¢ sumo, onde o sumo
favorece o quadriceps e o convencional a cadeia posterior (Jovanovi¢ et al., 2021), corrobora
de forma robusta os achados pioneiros de Escamilla et al. (2002), consolidando este como um
dos principios mais bem estabelecidos na literatura. A explicacdo biomecanica para essa
diferencga reside primariamente na postura adotada: a posi¢do de sumd, com uma base mais
larga e um tronco mais vertical, aumenta o0 momento de for¢a sobre a articulagdo do joelho,
exigindo maior contribuicdo do quadriceps para a extensdo, de forma andloga a um
agachamento. Em contraste, a postura convencional, com seu maior grau de inclinacdo do
tronco, aumenta o momento de forga sobre a articulagdo do quadril, demandando uma maior
producdo de forca dos extensores do quadril, como o gliteo maximo e os isquiotibiais
(Jovanovi¢ et al., 2021). De maneira similar, a maior ativagao do vasto lateral com a barra
hexagonal em comparagdo a barra reta, como reportado nesta revisao e no estudo original de
Camara et al. (2016), pode ser atribuida ao alinhamento do centro de massa com o corpo do
executante, o que permite um posicionamento mais ereto do tronco e, consequentemente, maior
contribuicao dos extensores do joelho.

A andlise aprofundada das variagdes com dominancia de quadril, como o RDL e o
SLDL, refor¢a o principio da especificidade do treinamento. O fato de o RDL ter se mostrado
superior ao agachamento para a ativacdo do gliteo maximo (Delgado et al., 2019) evidencia
sua eficacia como um exercicio direcionado para os extensores do quadril, devido a
minimizagdo da flexdo do joelho e maximizagdo da amplitude de movimento no quadril. A
observagao de que modificacdes como a execugdo do RDL sobre um step aumentam ainda mais

a ativagao do gluteo maximo e dos eretores da espinha (Coratella et al., 2022) ¢ mecanicamente
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logica, uma vez que a maior amplitude de movimento impde uma maior demanda de
alongamento e forga sobre a musculatura da cadeia posterior em sua posi¢do mais alongada,
potencializando o estimulo hipertrofico.

Adicionalmente, esta revisdo destaca a importancia da selecdo de exercicios para o
recrutamento regional dos isquiotibiais. A descoberta de que exercicios com dominancia de
joelho, como a flexdo nordica, ativam preferencialmente os isquiotibiais mediais
(semitendineo), enquanto exercicios com dominancia de quadril, como o SLDL, favorecem os
isquiotibiais laterais (biceps femoral), oferece um nivel de precisao valioso para a prescri¢ao de
treinos (Bourne et al., 2016; Boyer et al, 2021). Essa especializacio funcional,
consistentemente apontada na literatura analisada (Boyer et al., 2021; Bourne et al., 2016), pode
ser explicada pela anatomia biarticular dos isquiotibiais. Portanto, a escolha consciente entre
esses exercicios, como demonstrado por multiplos estudos (Schoenfeld et al., 2015; Bourne et
al., 2016; Boyer et al., 2021), permite direcionar o estimulo para corrigir desequilibrios
musculares ou para otimizar o desenvolvimento de uma por¢do especifica da musculatura
posterior da coxa.

Os achados desta revisao sistematica oferecem subsidios valiosos para a prescri¢ao de
treinos por treinadores, atletas e fisioterapeutas, permitindo uma selecdo de exercicios mais
criteriosa e baseada em evidéncias. Na pratica, para o objetivo de hipertrofia muscular, a escolha
da variacdo do levantamento terra pode ser direcionada para enfatizar grupos musculares
especificos. Por exemplo, se o foco ¢ o desenvolvimento do quadriceps, a inclusdo do
levantamento terra sumo ou com barra hexagonal seria mais vantajosa do que a variacdo
convencional (Camara et al., 2016; Jovanovi¢ et al., 2021). Por outro lado, para maximizar o
estimulo no gliteo maximo e nos eretores da espinha, a variagdo romena (RDL), especialmente
quando executada sobre um step para aumentar a amplitude de movimento, se mostra uma
ferramenta potente (Coratella et al., 2022; Delgado et al., 2019).

No contexto do treinamento de forca e desempenho atlético, a manipulacdo das
variacoes do levantamento terra pode ser utilizada para fortalecer por¢des especificas de um
movimento ou corrigir pontos fracos. Atletas que necessitam de maior forca na extensdo do
joelho podem se beneficiar da maior ativagdo do vasto lateral proporcionada pela barra
hexagonal (Camara et al., 2016). Em contrapartida, para o fortalecimento geral da cadeia
posterior, crucial para a performance em corridas, saltos € no proprio levantamento de peso, a
variagdo convencional permanece como uma escolha fundamental devido a sua maior
solicitagdo do biceps femoral e dos eretores da espinha em comparagdo com a barra hexagonal

(Camara et al., 2016). A utilizagdo de resisténcias varidveis, como bandas elasticas, pode ser
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uma estratégia para aumentar a ativacao dos eretores da espinha no final do movimento, um
ponto de dificuldade comum para muitos levantadores (Andersen et al., 2019).

Do ponto de vista da reabilitacdo e prevencao de lesdes, a compreensdo da ativacao
regional dos isquiotibiais ¢ particularmente relevante. Profissionais podem prescrever
exercicios com dominancia de joelho, como a flexdo ndrdica, para focar nos isquiotibiais
mediais (semitendineo), ou exercicios com dominancia de quadril, como o SLDL, para
direcionar o estimulo aos isquiotibiais laterais (biceps femoral), a fim de corrigir desequilibrios
musculares (Bourne et al., 2016; Boyer et al., 2021). Além disso, pequenas alteragdes na
execucao, como a rotagdo externa dos pés durante o SLDL, podem ser utilizadas para aumentar
seletivamente a ativacdo do biceps femoral (Kawama et al., 2021). Para individuos com
sensibilidade na regido lombar, o uso de uma maquina de deadlift ou da barra hexagonal pode
ser uma alternativa viavel, pois tendem a reduzir a ativacdo dos eretores da espinha em
comparag¢do a variagdo convencional com barra reta (Camara et al., 2016; Snyder et al., 2016).

Reconhecer as limitagdes inerentes aos estudos incluidos nesta revisao é fundamental
para contextualizar adequadamente os resultados. Uma limitagdo primaria da literatura
analisada ¢ a homogeneidade da populagdo estudada. A grande maioria das pesquisas foi
conduzida com amostras de homens jovens e treinados, o que restringe a generalizagdo dos
achados para outras populagdes. Embora alguns estudos tenham incluido exclusivamente
mulheres ou ambos os sexos, a representatividade feminina ainda € escassa, e populagdes como
idosos, iniciantes ou individuos em reabilitacdo sdo raramente investigadas.

Outra limitag@o significativa ¢ a heterogeneidade metodologica entre os estudos. As
cargas utilizadas nos protocolos variaram consideravelmente, incluindo percentuais do méximo
de uma repeticao (% 1RM), cargas baseadas em um nimero maximo de repeti¢oes (RM), cargas
absolutas em quilogramas e até mesmo apenas o peso corporal. Essa diversidade nos protocolos
de teste dificulta a comparacao direta da magnitude da ativagdo muscular entre os diferentes
estudos. Adicionalmente, embora todos os estudos tenham utilizado sEMG, as técnicas de
processamento € normalizacdo do sinal eletromiografico podem variar, o que representa um

fator de confusdo potencial na sintese dos dados.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisao sistematica da literatura indica que a ativagao neuromuscular durante
o exercicio de levantamento terra ¢ fortemente influenciada pela variacao executada. A analise
dos estudos incluidos fornece fortes indicativos de que a manipulagdo de variaveis
biomecanicas, como a posi¢do do tronco e o grau de flexdo dos joelhos, pode direcionar o
estimulo para diferentes grupos musculares. Os achados sugerem que variagdes que promovem
um tronco mais verticalizado, como o levantamento terra sumoé e com barra hexagonal, tendem
a ser mais eficazes para o recrutamento da musculatura do quadriceps. Em contrapartida, as
variagdes com maior dominancia de quadril, como o levantamento terra convencional, o
romeno e o stiff, parecem enfatizar a ativagdo da cadeia posterior, incluindo os eretores da
espinha, o gliteo maximo e os isquiotibiais. Dessa forma, o conhecimento compilado nesta
revisdo pode auxiliar treinadores, atletas e fisioterapeutas na sele¢do de exercicios de forma
mais estratégica e embasada, contribuindo para a otimizagao dos resultados de hipertrofia, forga

e reabilitacdo de acordo com objetivos especificos.
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