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RESUMO

A flexdo plantar como treinamento dos muculos gastrocnémio cabeca lateral,
cabeca medial e Séleo (GL, GM e SOL) podem ser realizados em diferentes
tipos de equipamentos e posicfes dos pés. Dentros das academias de uma
forma impirica alunos e treinadores utilizam os pés em posicdo de Pé para
dentro, Pé para fora e Pé para frente afim de realizar exercicios para o triceps
sural. O objetivo desse estudo foi verificar a atividade dos musculos GL, GM e
SOL durante exercicios realizados em diferentes equipamentos e posi¢cdes dos
pés. A amostra foi composta por 15 homens saudaveis (ldade 26,8 £ 5, Peso
77,6 + 10,8, Altura 172,6 + 6), fisicamente ativos. A eletromiografia de
superficie dos musculos GL, GM e SOL foi coletada durante o0 movimento de
flexdo plantar considerando 5 repeticdes com a mesma carga obtida no teste
do teste de 10 repeticdes maximas nos equipamentos Leg Press, Smith e
Gémeos Sentado. Para cada aparelho foram realizadas 3 coletas com 5
repeticdes, intervalo de 5 minutos entre as coletas e 5 minutos entre os
equipamentos. A andlise de variancia de dois fatores ndo revelou diferenca
significativa na atividade dos trés musculos em relacdo a posicdo dos pés
(F=0.21, P= 0.97; np?>= 0.005), e nem pelo tipo de aparelho (aparelho vs
posicdo dos pés) (F=0.02, P= 1,00; mp>= 0.001). No entanto, o tipo de
equipamento utilizado para o exercicio desses musculos influenciou de forma
significativa (F=11,55, P= <0,001; np?= 0.20). Os exercicios de flexdo plantar
realizado com 5 repeticbes no Smith proporciona aumento significativo na
atividade dos musculos GL e GM em relacdo aos exercicios realizados nos
equipamentos de Leg Press e Gémeos Sentado. Nao foi encontrada na
atividade do musculo Séleo. A atividade desses muasculos néo séo
influenciadas pelas mudancas na posicdo dos pés durante 0s exercicio

realizados nesses trés equipamentos.

Palavras-chave: Triceps Sural, Gastrocnémio, Soleo, Eletromiografia, Flexao

Plantar.



ABSTRACT

The plantar flexion as training of the gastrocnemius lateral head, medial head
and soleus muscles (GL, GM and SOL) can be performed on different types of
equipment and foot positions. Dentros of the academies in an impersonal way
students and coaches use the feet in standing position inwards, standing out
and standing forward in order to perform exercises for the triceps sural. The
objective of this study was to verify the activity of GL, GM and SOL muscles
during exercises performed on different equipment and foot positions. The
sample consisted of 15 healthy men (Age 26.8 + 5, Weight 77.6 = 10.8, Height
172.6 £ 6), physically active. Surface electromyography of the GL, GM and SUN
muscles was collected during the plantar flexion movement considering 5
repetitions with the same load obtained in the test of 10 maximum repetitions in
the Leg Press, Smith and Sit Twins equipment. For each apparatus, 3
collections were performed with 5 replicates, 5 minutes between collections and
5 minutes between the equipment. The two-way analysis of variance showed no
significant difference in the activity of the three muscles in relation to the
position of the feet (F = 0.21, P = 0.97, np?p2 = 0.005) (F = 0.02, P = 1.00, np’p2
= 0.001). However, the type of equipment used for the exercise of these
muscles had a significant influence (F = 11.55, P = <0.001; np?p2 = 0.20). The
exercises of plantar flexion performed with 5 repetitions in Smith provide a
significant increase in GL and GM muscle activity in relation to the exercises
performed in the Leg Press and Sitting Twin equipment. It was not found in
soleus muscle activity. The activity of these muscles is not influenced by the
changes in the position of the feet during the exercises performed in these three

equipments.

Key words: Triceps Sural, Gastrointestinal, Soleus, Electromyography, Flexing

Plantar.
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1 INTRODUCAO

Considerando a anatomia do triceps sural (TS), esse grupo muscular &
constituido pelos musculos séleo (SOL), gastrocnémio lateral (GL) e medial
(GM) e é frequentemente treinado em diferentes modalidades desportivas,
como Bodybuilding (1), por atletas de corrida (2,3) e salto (4) assim como em
idosos (5) e pacientes que se encontram em fase de recuperacdo de

tendinopatia do tend&o desse grupo (6,7).

O gastrocnémio cabeca lateral e cabeca medial sdo biarticulares e
auxiliam na flexdo do joelho, sendo mais solicitados na flexdo plantar, quando a
articulacao do joelho se encontra em extenséo, diferentemente do séleo (SOL),
devido sua composi¢cdo anatdmica monoarticular, ambos agem juntamente na
flexdo plantar. O treinamento, pode ser realizado em diferentes tipos de
equipamento como Leg Press (8), Smith Machine e Gémeos Sentado, sendo
indicado para o fortalecimento desse grupo muscular o movimento de flexao
plantar (9,10).

Um fator importante que deve sempre ser considerado durante a
execucao de um determinado exercicio para esse grupo muscular é a posicao
anatbmica e a funcdo de cada musculo que constitui o TS (11). Os
gastrocnémios tem como insercdo de origem os condilos femorais e como
funcdes a flexdo do joelho e a flexdo plantar do tornozelo enquanto que, o SOL
tem sua insercdo de origem a face posterior da tibia e a cabeca da fibula e age
somente na flexdo plantar do tornozelo (12). No entanto, suas diferencas séo
especiais também com relacéo ao tipo de fibras, arquitetura e funcdes, portanto
suas acOes devem ser consideradas independentemente (13). Dessa maneira,
devido a essas diferengas morfofuncionais o fortalecimento desses musculos é
realizado principalmente por meio da variacdo da execucdo dos exercicios.
Para o treinamento dos musculos GL e GM tem sido indicado a flexdo plantar

com joelho em extenséo total ou em flexao (14).
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A posicao dos pés durante a execucdo dos exercicios deve ser também
levada em consideracdo, bem como o conhecimento sobre as respostas dos
musculos que constituem o TS em relagdo ao exercicio e aos tipos de
equipamentos a serem utilizados. Esse conhecimento pode auxiliar na
estratégia de periodizacdo de treino desses musculos, tendo em vista que
muitos profissionais tém utilizado como abordagem de treinamento resistido,
diferentes posi¢des dos pés, como Pé para frente (PPF), Pé para fora (PE) ou
Pé para dentro (PD) com os joelhos estendidos para uma melhor eficacia nos

treinos de gastrocnémio (15).

Algumas evidéncias mostram que tendo o gastrocnémio duas cabecas
(11,16), cada um teria uma ativagdo funcional diferente no movimento,
proporcionada por mudancas no posicionamento dos pés (15), ou por uma

maior ou menor angulacéo do joelho.

Em geral, o0 aumento da flexdo plantar e da extensdo do joelho, pode
aumentar a atividade do gastrocnémio e reduzir a do SOL (11,17,18), enquanto
que o Pé pra fora aumenta a atividade do GM e o Pé para dentro a do GL (1)
em relagdo a Pé para frente. Na comparacdo entre fases de contracdo
concéntrica e excéntrica com o0s pés em posicdo Pé para frente, ja foi
demonstrado que a atividade entre as duas cabecas do gastrocnémio s&o
similares, enquanto que no Pé para dentro e Pé para fora, a ativacdo foi maior
no GL e GM, respectivamente. Ja para a concentracdo excéntrica, ficou
demonstrada maior atividade para o GM no Pé para fora, enquanto que para o

Pé para dentro e posicdo neutra, nenhuma diferenca foi encontrada (15).

Diante dessas observacgdes, nesse estudo foi considerada a hip6tese de
que a atividade dos musculos que constituem o TS seja diferente entre os
exercicios realizados no Leg Press, Smith Machine e GEmeos Sentado, assim

como entre diferentes posi¢des dos pés (PPF, PD e PF).

Portanto, o objetivo desse estudo foi analisar por meio da eletromiografia
(EMG) de superficie a atividade dos musculos GL, GM e SOL, realizados no

Smith, Leg Press e Gémeos Sentado em trés diferentes posi¢cdes dos pés.
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2 METODO

2.1 PARTICIPANTES

A amostra desse estudo transversal foi por conveniéncia sendo essa
constituida por 15 homens (Idade 26,8 £ 5, Peso 77,6 + 10,8 e Altura 172,6 +
6,3), estudantes do curso de educacéo fisica da Universidade Nove de Julho. O
presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica da Universidade (processo
no.: 2.100.780/2017).

Como critérios de inclusdo foram considerados individuos fisicamente
ativos, com tempo acima de 150 minutos por semana de acordo com o0 Short
Form International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) (19-21), que
concordaram em participar do estudo, praticavam treinos em membros
inferiores duas ou mais vezes por semana por no minimo seis meses sem
intervalo (22)., que ndo apresentavam disturbios musculoesqueléticos nas

pernas ou comprometimento cognitivo.

2.2 MEDIDAS DE DESFECHO

Atividade eletromiografica dos musculos GM, GL e SOL obtida nos

equipamentos de treino Leg Press, Smith Machine e GEmeos Sentado.

2.3 ELETROMIOGRAFIA

Os sinais EMG de superficie foram coletados por um sistema de
aguisicdo com 8 canais (EMG System do Brasil Ltda®), composto por eletrodos
ativos bipolares com ganho de amplificacdo de 20 vezes, filtro analdgico passa

banda de 20 a 500 Hz e modo comum de rejeicdo de 120 dB, com frequéncia
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de amostragem de 2 kHz, digitalizados por placa de conversdo A/D (analégico-

digital) com 16 bits de resolucéo.

Para a captacéo dos sinais EMG, foram utilizados eletrodos descartaveis
de superficie auto-adesivos circulares de prata cloreto de prata (Ag/AgCl), com
diametro de 10 mm (MedicalTrace®), posicionados com distancia inter-
eletrodos centro a centro de 20 mm sobre os musculos SOL, GM e GL em
ambas as pernas, de acordo com as recomendac¢des do SENIAN (HERMES et
at 2000) (23).

2.4 PROCEDIMENTOS

A sequéncia da coleta de dados do estudo esta descrita ha Figura 1 e a
de eventos experimentais esta resumida na Figura 2. O Estudo foi realizado em
dois dias previamente agendados. No primeiro dia, foi aplicado o IPAQ e
coletados os dados antropométricos Tabela 1.

DOBRAS CUTANEAS

Subescapular 1,71 +£0,47
Triceps 1,06 +0,46
Peitoral 1,35 0,57
Axial Médio 1,44 +0,58
Supra iliaca 1,59 +0,81
Abdome 1,96 +0,88
Coxa 1,58 + 0,66
IMC 25,9+27

Tabela 1 Dados antropométricos (Média e desvio padrao)
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Figura 1 — Sequencia de gravacao de dados
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Figura 2 Linha do tempo de fluxo de gravacdo de dados. RM: repeticdo maxima. CVM:
contracdo voluntaria maxima. P1, P2, P3: posicoes dos pés. CIVM 3 vezes, perna

esquerda, perna direita.
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O indice de massa corporal (IMC) permite determinar se as amostras
estdo abaixo, dentro ou acima do peso normal. A importancia do IMC vem do
fato de que através deste método podemos proceder a uma avaliagado do nivel
de gordura do corpo e assim identificar possiveis fatores de risco. Entre as
técnicas mais utilizadas na determinacdo dos componentes da composicéo
corporal destacam-se as dobras cutaneas, por ser um método barato, in6cuo e
de facil acesso. O %G obtido a partir da técnica antropométrica se associa
muito bem e ndo difere significativamente do %G decorrente de outros critérios
para validacédo de outras técnicas (24), e entre muitas metodologias utilizadas o
meétodo de Jackson e Pollock (1978) é a que possuem equacdes preditivas de
avaliacdo da composicao corporal que estdo disponiveis para medicdo em dois
modelos, sendo de trés e de sete dobras cutaneas (25).

Foi realizado um teste de 10 repeticdes maximas (RM) (8) para cada
equipamento (Leg Press, Smith Machine e GEmeos Sentado) com a finalidade
de estabelecer individualmente a carga especifica para cada exercicio durante
a coleta de dados e assim evitar qualquer tipo de viés. Para os testes, 0s pés
foram ajustados em posicdo de Pés para frente e o intervalo de descanso entre
as coletas foi de 5 minutos para a recuperacao (26,27). A ordem dos aparelhos
foi randomizada por meio de envelope com numeracdes 1, 2 e 3 para 0s

respectivos aparelhos Leg Press, Smith Machine e GEmeos Sentado.

O segundo encontro foi marcado ap6s 48 horas para o inicio dos testes.
Ap6s um periodo de pré-aquecimento em esteira e de 15 movimentos
especificos de flexdo plantar, os participantes foram posicionados em uma
cadeira com os membros inferiores desnudos para a localiza¢do e demarcacéo
do Sol, GM e GL para a fixagdo dos eletrodos de EMG de superficie. Na regiao
previamente demarcada foi realizada a tricotomia seguida de assepsia com
alcool 70% para a preparacao da superficie da pele e posteriormente a fixacdo

dos eletrodos.

ApOs os eletrodos fixados, os voluntarios foram orientados a deitar sobre
a maca em decubito ventral, com os pés fora da maca e em posi¢do neutra

para realizarem o teste de contragdo isométrica voluntaria maxima (CIVM) dos
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musculos do TS. Para o teste foi utilizada uma cinta de nylon com largura de 5
centimetros posicionada na regido dos metatarsos e fixada na base da mesa
de teste (Figura 3). Apd6s devidamente posicionados, os participantes foram
orientados a realizarem a flexdo plantar dos pés com o méximo de forga,
durante 5 segundos. Esse procedimento foi realizado 3 vezes em cada perna

com intervalo de descanso de 3 minutos entre as repeticoes.

Figura 3 Posicdes dos eletrodos segundo recomendacdes do SENIAM.

Os testes experimentais tiveram inicio apds descanso de 5 minutos em
relacdo a ultima coleta da CIVM. A ordem dos aparelhos e o posicionamento
dos pés foram previamente randomizados por meio de envelopes opacos que
continham letras para determinar os equipamentos (A: Leg press; B: Smith
Machine; C: Gémeos Sentado) e numeros para indicar a posicdo dos pés
durante a coleta dos dados (1: Pé para frente - PPF; 2: Pé para dentro - PD; 3:

Pé para fora - PF).

Os testes foram realizados com a carga da repeticio maxima
previamente calculada para cada equipamento. O ritmo dos movimentos de
flexdo plantar e dorsiflexdo durante a realizacao dos testes foi determinado por

um metronomo programado com velocidade de 40 batidas por minutos. Em
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todos os exercicios foram padronizados o inicio dos movimentos a partir da
dorsiflexdo, realizando assim para cada posicao dos pés (PPF, PD a 45° e PF
a 45°conforme Figura 4) 3 séries de 5 flexbes plantares (8) para cada
participante, com um tempo de descanso entre cada teste de 5 minutos.

Pés para fora Pés para frente Pés para dentro

Figura 4 Pés para fora (PF), Pés para frente (PPF) e Pés para dentro (PD)

Nas trés posicdes dos pés utilizadas no Leg Press, houve a necessidade
de uma flexdo de até 20° dos joelhos para maior conforto e evitar sobrecarga
articular, no Gémeos Sentado os joelhos mantiveram-se em flexdao de 90°
durante todas as posicdes. Na posicdo Pé para frente no Smith Machine os
joelhos permaneceram estendidos a 0°, no entanto, nas posi¢cbées Pé para
dentro e Pé para fora foi necessaria uma flexdo de até 20°. As semi-flexdes
dos joelhos ocorreram em algumas situagdes para que 0os movimentos fossem
realizados com mais eficiéncia e conforto, diminuindo assim a probabilidade de
lesBes. Feita a randomizacdo e orientados sobre as posicoes dos pés e dos
joelhos em cada aparelho, foram padronizados o numero de 5 repeticbes e

com um descanso entre as séries de 5 minutos.
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2.5 PROCESSAMENTO DO SINAL EMG DE SUPERFICIE

Os sinais EMG foram analisados off-line usando rotinas especificas
realizadas no programa Matlab (versdo R2016b; The MathWorks Inc., Natick,
MA, EUA). A amplitude da EMG de superficie foi definida como a raiz quadrada
média (RMS) sinalizado para cada teste. O RMS sob cada condicdo foi
normalizado pelo maior valor de CIVM (pV / uV x 100:% CIVM) e expresso em
porcentagem de CIVM. A média do RMS normalizado obtido nos trés testes, foi
utilizada para comparar a influéncia da posicdo dos pés sobre a atividade de
cada musculo (Sol, GM e GL) em cada equipamento de teste (Leg Press, Smith
Machine e Gémeos Sentado). O sinal foi iniciado a partir da dorsiflexao durante

5 movimentos de flexao plantar e encerrado na dorsiflexao.

2.6 ANALISE ESTATISTICA

A normalidade dos dados foi verificada pelo teste Shapiro-Wilk. A anélise
de variancia (ANOVA) foi usada para analisar a atividade dos musculos GL,
GM e SOL considerando os seguintes fatores: posicao dos pés (PPF vs PD vs
PF) e equipamentos (Leg press vs Smith vs Gémeos Sentado ) com teste
post-hoc de Bonferroni. Para calcular o tamanho do efeito, foi utilizado o Eta
Square parcial (np?) (28). A interpretacdo foi a sugerida por Cohen (1998)
sendo essa: baixo efeito (np?=0.01); médio efeito (aproximadamente np?=0.06);

e grande efeito (np?=0.14).
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3 RESULTADOS

3.1 RESULTADOS -ESTUDO 1

Foi possivel observar que a atividade dos musculos GL, GM e SOL néao
é influenciada pela posicédo dos pés (F=0.21, P= 0.97; np?= 0.005), e nem pelo
tipo de aparelho (aparelho vs posicédo dos pés) (F=0.02, P= 1,00; np?= 0.001).
No entanto, o tipo de equipamento utilizado para o exercicio influenciou de
forma significativa a atividade desses musculos (F=11,55, P= <0,001; np’=
0.20).

A Figura 5 demonstra a média e o desvio padrao da amplitude do sinal
EMG de superficie dos musculos GL, GM e SOL coletados nos equipamentos,
Leg Press, Gémeos Sentado e Smith considerando trés diferentes posi¢coes
dos pés: Pés para frente, Pés para fora e Pés para dentro.

Medial Gastrocnemius Lateral Gastrocnemius Soleus
* *
100m 1001
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Figura 5 Média e desvio padrdo da amplitude (RMS) normalizada do sinal EMG (%
CIVM: contracao voluntaria maxima) dos musculos séleo (SOL) e gastrocnémio
cabeca medial (GM) e cabeca lateral (GL) gravadas em trés diferentes equipamentos
(Gémeos Sentado, Leg Press e Smith) e em trés diferentes posicdes dos pés (Pés
para dentro, Pés para fora e Pés para frente). * Diferenca estatistica significativa entre

0s equipamentos (ANOVA Bonferroni post hot test).

PPF
PF
PD
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4 DISCUSSAO

Nesse estudo foi confirmada a hipotese de que a atividade dos musculos
que constituem o TS é diferente entre os exercicios realizados no Leg Press,
Smith Machine e Gémeos Sentado. No entanto, diferentes posicdes dos pés
(PPF, PD e PF) nao influenciam a atividade eletromiografica dos musculos do
TS.

As respostas observadas em relacéo a atividade EMG de superficie dos
musculos do TS em diferentes posi¢cdes dos pés sao controversas na literatura.
Em testes realizados com exercicios de flexdo plantar, com joelhos estendidos,
em posicdo ereta que utilizaram somente o peso corporal como carga, foi
observado atividade similar entre os musculos GL e GM para a posicao Pé
para frente, e maior atividade para o musculo GM no Pé para fora e menor no
Pé para dentro em relacdo a posicdo Pé para frente e, maior atividade em Pé
para dentro para o musculo GL (1). Resultados similares também foram
descritos durante a fase concéntrica e excéntrica de flexdo plantar nas mesmas
condicbes de teste ou seja, na comparacdo entre a atividade EMG dos
musculos GL e GM, no GL foi observada maior atividade com Pé para dentro
na fase concéntrica de flexdo plantar, enquanto que o GM com Pé para dentro

nas fases concéntrica e excéntrica (15).

No entanto, nenhuma mudanca significativa na atividade EMG dos
musculos GL e GM foi encontrada em relacdo ao posicionamento dos pés

durante o exercicio de flexao plantar realizado no leg press (8).

Uma possivel explicacdo para esses resultados controversos, talvez
esteja relacionado as diferencas entre os protocolos experimentais uma vez
que ja foi demonstrado que o aumento de carga durante a contracdo dos
musculos GM e GL, diminui a diferenca na atividade EMG entre ambos os

musculos sugerindo assim, diferentes padrbes de recrutamento (29).

Esses dados podem ser um indicativo de que possiveis diferencas nos

padrdes de ativacdo dos musculos GL e GM estejam diretamente relacionadas
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ao nivel de carga imposta ao musculo durante sua contracdo. Essa talvez seja
uma informacao importante para o processo de reabilitacdo de lesdes desses
musculos, que dependem muitas vezes de concentrar o tratamento em um
musculo mais especifico e com limitagdo de cargas durante o processo de
recuperacdo de lesdes. No entanto, quando o objetivo é o fortalecimento, os
resultados desse estudo e de autores anteriores indicam que 0s exercicios
realizados com Pé para frente, nos equipamentos utilizados nesse estudo,
promovem um nivel de atividade muscular semelhante entre os musculos GM e
GL (8,29).

Em relacdo ao musculo SOL, a posicdo dos pés ndo proporcionou
nenhuma alteracdo significativa de sua atividade, assim como previamente

observado em estudo no exercicio realizado no Smith (8).

Ribeiro et al, (2007) analisaram a atividade eletromiografica em alguns
musculos sendo o gastrocnémio cabeca lateral um deles, 0s exercicios
utilizados foram o0s agachamentos unipodais realizados com diferentes
posicionamentos dos pés. De encontro com 0s nossos achados, 0s autores
também né&o observaram diferenca significativa entre as variacfes. Pereira et
al, (2017) em seu estudo utilizando o exercicio de flexdo plantar no aparelho
leg press sendo analisado com eletromiografia de superficie em diferentes
posicbes dos pés, também nao encontraram diferencas. Uma observacao
importante € que no estudo de Ribeito et al, (2007) as variacfes utilizadas (pé
neutro, em flexdo plantar, em flexdo dorsal, em supinacdo e em pronacao)
foram diferentes das utilizadas no presente estudo (Pé para dentro, Pé para
fora e Pé para frente), ja o de Pereira as posi¢cdes foram as mesmas (rotacéo
interna, rotacao externa). Sendo assim, os dados dos estudos citados sugerem
que as diferencas na ativacdo do triceps sural parecem ocorrer quando 0S
joelhos ndo se movimentam ao mesmo tempo que os tornozelos.

Baptista et al, (2014) em seu estudo observaram que a ativacdo do
gastrocnémio cabeca lateral e cabeca medial apresentaram uma meédia de
reducdo de 40,5% (lateral) e 31,7% (medial) no valor de RMS realizando
exercicios de flexdo plantar com o joelho flexionado em relacdo ao joelho

estendido. Porém, com a flexdo do joelho, o séleo teve média de aumento de
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35,6% na RMS quando comparado ao o exercicio com o joelho em extensao.
Como nos aparelhos Leg Press e Gémeos sentado todas as posicoes dos pés
ocorriam com os joelhos em flexdo no exercicio de flexdo plantar, esperavamos
que o soOleo teria uma ativacdo eletriomiografica maior ou semelhante aos
outros musculos, o que ndo ocorreu. Sousa et al, (2007) em seus resultados
também nédo observaram aumento da ativacdo eletriomiografica do séleo em
agachamentos realizados com maiores graus de flexado dos joelhos (90° vs. 60°
vs. 40°).

Na comparacédo da atividade EMG gravada entre os trés equipamentos,
nesse estudo foi possivel observar um aumento significativo da atividade dos
musculos GM e GL coletado no equipamento Smith em relacdo ao
equipamento Gémeos e, do GM em relagdo ao equipamento Leg Press (Figura
5). Para o musculo SOL nenhuma mudanca significativa foi encontrada, ou

seja, a atividade desse musculo é similar nos trés equipamentos testados.

Diante dessas observacgdes, embora ainda exista limitagdes em prever a
forca muscular a partir de sinais de EMG (30,31), o aumento da amplitude do
sinal EMG pode estar refletindo uma maior sobrecarga nos musculos
analisados. Dessa maneira, esses resultados indicam que, 0s exercicios para o
TS realizado no equipamento Smith pode ter uma maior eficacia no
treinamento de forca desse grupo muscular em relacdo aos exercicios
realizados nos equipamentos Gémeos e no Leg Press. No entanto, essa
observacdo deve ser entendida com cautela. Mesmo quando o sinal de EMGs
representa adequadamente a forca do musculo, deve-se ter cautela ao concluir
que um determinado exercicio serd melhor para aumentar a forca ou a
hipertrofia devido a outros fatores que influenciam essas adaptac6es como

comprimento muscular, o modo de contracdo, a velocidade de contragao (31).

Uma limitacdo desse estudo, talvez tenha sido ndo ter avaliado a
atividade EMG na fases concéntricas e excéntricas uma vez que, diferencas
significativas foram descritas durante a realizacdo de exercicios realizados em
pé com os joelhos estendidos (15), Assim como a variacdo de cargas em
grupos distintos para uma maior fidedignidade dos resultados ja existentes na

literatura e o do nosso estudo (1,8,15,29)
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Como contribuicdo os resultados desse estudo sugerem que durante o
treinamento de forca do TS a partir de 5 repeticdes com a mesma carga obtida
no teste do teste de 10 repeticbes maximas (RM) com os equipamentos Smith,
Leg Press e GEémeos Sentado, € recomendado que o posicionamento dos pés
devera ser o que proporcionar maior conforto e segurancga para o praticante do
exercicios uma vez que nenhuma relacdo significativa foi encontrada entre as
trés diferentes posicdo dos pés testadas. Além disso, embora os resultados
desse estudo ndo permitam prever que o aumento significativo da atividade dos
musculos GM e GL observado durante o exercicio realizado no equipamento
Smith seja traduzido em aumento de forga, esse efeito pode auxiliar de forma

objetiva na selecéo dos exercicios para os musculos grastrocnémios.

5 CONCLUSOES

Sendo assim, o Smith proporciona aumento significativo na atividade dos
musculos gastrocnémio cabeca lateral e cabeca medial em relacdo aos
exercicios realizados nos equipamentos de Leg Press e Gémeos Sentado,
porém, nenhuma diferenca foi encontrada na atividade do musculo soéleo. A
atividade dos mdusculos do triceps sural ndo foram influenciadas pelas
mudancas na posi¢ao dos pés (para frente, para fora e para dentro) durante os

exercicios realizados nesses trés equipamentos.
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LISTA DE FIGURA E QUESTIONARIO

7 Anexos

Anexo 1: Questionério — IPAQ

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FISICA (versio curta)

Nome:
Data:  / /  Idade: _ Sexo:F{( ) M( )
Ocupacio: Cidade :

No6s estamos interessados em saber que tipos de
atividade fisica as pessoas fazem como parte do seu
dia a dia. Este progto faz parte de um grande estudo
que estd sendo feito em diferentes paises ao redor do
mundo. Suas respostas nos ajudardo a entender que tio
ativos nés  samos em relaciio & pessoas de outros
paises. As perguntas estdo relacionadas ao tempo que
vocé  gasta fazendo atividade fisica na ULTIMA
semana. As perguntas incluem as atividades que vocé
faz no trabalho, para ir de um hgar a outro, por lazer,
por esporte, por exercicio ou como parte das suas
atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sio
MUITO importantes. Por favor responda cada questio
mesmo que consilere que nido seja ativo. Obrigado
pela sua participacio!

Para responder as questdes kembre que:

e atividades fisicas VIGOROSAS sio aquelas que
precisam de um grande esforco fisico e que fa zem
respirar MUITO mais forte que o normal

e atividades fisicas MODERADAS sio aquelas que
precisam de algum esfar¢co fisko e que fazem
respirar UM POUCO mais forte que o normal

Para responder as perguntas pense soment € nas
atividades que vocé realiza por
pelo menos 10 minutos  continuos  de cada vez.

la. Em quantos dias da dlima semana vocé
CAMINHOU por pelo menos 10

minutos continuos em casa ou no trabalho, como fo
rima de transporte para ir de um

lugar para outro, por lazer, por pr azer ou como forma
de exercicio?

dias _____ por SEMANA ( ) Nenhum

1b. Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos
10 minutos continuos  quanto

tempo no total vocé gastou caminhando por dia?
horas: ___ Minutos:

2a. Em quantos dias da dltima se mana, vocé realizou
atividades MODERADAS por pelo menos 10 minutos
continuos como por exemplo pedalar leve na
bicicleta, nadar, dancar, fazer gindstica aerdbica leve,
jogar voki recreativo, carregar pesos leves, fazer
servicos domésticos na casa, no quintal ou no jardim
como varrer, aspirar., cuidar do jardim. ou qualquer
atividade que fez aumentar moderadamente sua

respiracio ou batimentos do caracdo (POR FAVOR
NAO INCLUA CAMINHADA )
dias ___ por SEMANA ( ) Nenhum

2b. Nos dias em que voo€ fez essas atividades
moderadas por pelo menos 10 minutes continuos,
quanto tempo no total voo€  gastou fazendo essas
atividades por dia?

horas: ___ _ Mimtos: _

3a. Em quantos dias da dltima semana, vocé realizou
atividades VIGOROSAS por pelo menos 10 minutos
continuos, como por exemplo correr, fazer gindstica
aerbbica. jogar futebol pedalar ridpido na bicicleta,

jogar basquete, fazer servicos domésticos pesados em

casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos
ekvados ou quakjuer atividade que fez aumentar
MUITO sua respiraciio ou batimentos do coracito.

dias ______ por SEMANA ( ) Nenhum

3b. Nos dias em que vocé fez essas atividades
vigarosas par pelo menos 10 minutos continuos quanto
tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades
por dia?

horas: _  Mimutos:

Estas dlimas questdes sio sobre o tempo que vooé
permanece sentado todo dia, no trabakho, na escola ou
facuklade, em casa e durante seu tempo livre. Isto
inclui o tempo sentado estudando. sentado enquanto
descansa, fazendo licio de casa visitando um amigo,
kendo. sentado ou deitado assistindo TV. Nio inclia o
tempo gasto sentando durante o transporte em &nibus,
trem, metrd ou carro.

4a. Quantotempo no total vocd gasta sentado durante
um dia de semana ?
__horas ____minutos

4b. Quantotempo no total vocé gasta sentado durante
em um dia de final de semana ?
__horas ____minutos



