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Analise da Ativacao Muscular dos Membros Inferiores
nas Variagoes do Exercicio de Footwork do Pilates

Analysis of Muscle Activation of The Lower Limbs in Variations of Footwork Pilates Exercises
Analisis de la Activacion Muscular de los Miembros Inferiores en Variaciones de Ejercicios de Pilates con Footwork

RESUMO

O método Pilates pode ser realizado em solo ou com aparelhos equipados por molas, como o Reformer. Os exercicios para
os pés (footwork) realizados no Reformer podem ter trés variacdes do contato dos pés com a barra do aparelho, o apoio da
ponta do pé, do meio do pé e do calcanhar. O objetivo do estudo foi analisar as diferencas na ativagao muscular do membro
inferior, em diferentes posicoes dos pés, no exercicio de Footwork, do método Pilates, no Reformer. 25 universitarios sau-
daveis, que nao praticavam Pilates, foram avaliados por anamnese, exame fisico e a atividade elétrica muscular do membro
inferior direito (Eletromidgrafo, 8 canais). Durante a eletromiografia, o exercicio de Footwork foi realizado no Reformer, com
variacoes do pé na ponta, meio e calcanhar na barra. A ativacao elétrica dos misculos vasto medial, vasto lateral, reto femoral
e biceps femoral foi semelhante, independente da posicao dos pés. Porém, o musculo tibial anterior teve maior ativacao no
apoio do calcanhar. O fibular longo, gastrocnémio e séleo foram mais ativados quando os dedos foram apoiados no Reformer
(em ponta). O estudo contribuiu para uma melhor compreensao da ativacao muscular durante os exercicios de Pilates e pode
auxiliar a prescricao terapéutica mais individualizada dos exercicios de Pilates para reabilitacdo e desempenho.
DESCRITORES: Técnicas de exercicio e de movimento, Eletromiografia, Servicos de fisioterapia, Extremidade inferior.

SUMMARY

The Pilates method can be performed on the mat or with spring-equipped machines, such as the Reformer. Footwork
exercises performed on the Reformer can have three variations of foot contact with the machine's bar: the toes, the mi-
d-foot, and the heel. The aim of the study was to analyze the differences in lower limb muscle activation in different
foot positions during the Footwork exercise of the Pilates method on the Reformer. Twenty-five healthy university stu-
dents who did not practice Pilates were evaluated through anamnesis, physical examination, and electrical muscle acti-
vity of the right lower limb (Electromyograph, 8 channels). During the electromyography, the Footwork exercise was
performed on the Reformer with foot variations on the toes, mid-foot, and heels on the bar. The electrical activation of
the vastus medialis, vastus lateralis, rectus femoris, and biceps femoris muscles was similar, regardless of the foot po-
sition. However, the anterior tibial muscle showed greater activation when the heel was in contact with the bar. The
long fibular, gastrocnemius, and soleus muscles were more activated when the toes were in contact with the Refor-
mer (on tiptoe). The study contributed to a better understanding of muscle activation during Pilates exercises and
may assist in more individualized therapeutic prescription of Pilates exercises for rehabilitation and performance.
KEYWORDS: Exercise and movement techniques, Electromyography, Physiotherapy services, Lower extremity.

RESUMEN

El método Pilates puede realizarse en el suelo o con aparatos equipados con resortes, como el Reformer. Los ejercicios para
los pies (footwork) realizados en el Reformer pueden tener tres variaciones del contacto de los pies con la barra del aparato: la
punta del pie, el medio del pie y el talon. El objetivo del estudio fue analizar las diferencias en la activacion muscular del miem-
broinferior en diferentes posiciones de los pies durante el ejercicio de Footwork del método Pilates en el Reformer. VVeinticinco
estudiantes universitarios saludables que no practicaban Pilates fueron evaluados mediante anamnesis, examen fisico v acti-
vidad eléctrica muscular del miembro inferior derecho (electromiografo, 8 canales). Durante la electromiografia, el ejercicio de
Footwork se realiz6 en el Reformer, con variaciones del pie en la punta, el medio y el talon sobre la barra. La activacion eléctrica
de los musculos vasto medial, vasto lateral, recto femoral y biceps femoral fue similar, independientemente de la posicion de
los pies. Sin embargo, el misculo tibial anterior mostré una mayor activacién cuando el talén estaba en contacto con la barra. El
fibular largo, el gastrocnemio y el s6leo fueron mas activados cuando los dedos de los pies estaban en contacto con el Reformer
(de puntillas). El estudio contribuy6 a una mejor comprension de la activacion muscular durante los ejercicios de Pilates y pue-
de ayudar en la prescripcion terapéutica mas individualizada de los ejercicios de Pilates para la rehabilitacion y el rendimiento.
PALABRAS CLAVE: Técnicas de ejercicio y movimiento, Electromiografia, Servicios de fisioterapia, Extremidad inferior.
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método Pilates foi desenvolvi-

do na Alemanha, no inicio da

década de 1920, por Joseph Hu-
bertus Pilates, com a denomina¢ao de
“Contrologia” ou controle consciente
dos movimentos corporais por meio da
mente!. Trata-se de um método de trei-
namento e reabilitacio que apresenta
uma série de exercicios sistematizados,
que podem ser realizados no solo ou em
aparelhos com molas que impoem carga
externa aos musculos***. Os aparelhos
mais utilizados no Pilates sio a Cadeira,
o Cadillac, o Barril e o Reformer®. O Re-
former ¢ composto por uma plataforma
horizontal deslizante, que possibilita o
individuo realizar exercicios resistidos
por molas ¢ controlar seu corpo enquan-
to se move em vérios planos®. O método

apresenta uma gama variada de exercicios
que podem ser realizados utilizando os
aparelhos. Todavia, em se tratando de re-
abilitagdo de membros inferiores, os exer-
cicios para os pés (footwork) se incluem
no principal grupo de exercicios executa-
dos. Eles sdo caracterizados pela flexo-ex-
tensdo de quadris ¢ joelhos, enquanto os
pés se mantém sobre a barra de apoio dos
aparclhos nas variagoes de apoio da ponta
do pé, meio do pé e do calcanhar”. Ocor-
re que, até entdo, mesmo com a inegével
popularizacio e difusio da prética do Pi-
lates, ainda sdo escassas as informagdes
publicadas, com evidéncias cientificas, a
respeito da atividade muscular associada
a biomecanica de uma articulagao du-
rante o exercicio do método citado. E as
informagdes a esse respeito sio de grande
valia para os profissionais da Fisioterapia,
pois lhes possibilita aperfeicoar sua pres-

@ @ DOI: 10.36489/saudecoletiva.2025v15i94p14939-14954
'Todo o contelido desse periddico, exceto onde esta identificado, esta licenciado sob uma Licenca Creative Commons

crigio clinica, no que tange a reabilitagio
musculoesquelética com Pilates.

E a forma mais eficaz para avaliar a ati-
vidade muscular em determinados movi-
mentos ¢ a Eletromiografia de superficie
(EMG)?, pois a aquisi¢io de dados com o
elecromidgrafo permite a coleta de infor-
magdes como a do indice de co-contracio
de diferentes musculos simultaneamente,
o que possibilita conhecer os dados sobre
o padrao de coordenacio muscular du-
rante o gestual do exercicio analisado’.

Sobre como as evidéncias da aplica-
bilidade da eletromiografia em relacio
a andlise biomecanica dos movimentos,
durante os exercicios, podem ajudar a
elaborar um raciocinio ampliado, cita-se
um estudo de Barbosa et al.'’, no qual os
autores avaliaram a ativacio dos muscu-
los reto abdominal, transverso do abdo-
me ¢ obliquo interno durante a flexao do
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tronco, com e sem a técnica respiratdria
do Pilates. A hipdtese desse estudo foi
que esses musculos seriam mais recruta-
dos durante a técnica respiratdria, mas
concluiu que a téenica de respiragio do
método, associada a flexdio do tronco,
aumentava a atividade eletromiografica
nos musculos transverso do abdome e
obliquo interno. Isso sugere que a respi-
racao desempenhou um papel importan-
te na ativa¢ao muscular ¢ que o musculo
transverso do abdome pode apresentar
contragio mais forte durante expiragio
méxima, embora a for¢a muscular nio
tenha sido avaliada.

Dessa maneira, a eletromiografia po-
deria contribuir para a compreensio da
melhor forma de execugio do exercicio
de Pilates para o trabalho de grupos mus-
culares especificos. Essas informagoes po-
deriam ser tteis para a prescri¢ao clinica
de exercicios de Pilates. Entretanto, até o
presente momento, nNao h4 informagc’)es
disponiveis na literatura sobre a ativa-
¢io muscular de muitos dos exercicios
de Pilates. O exercicio de footwork, por
exemplo, que ocorre com as variagoes do
posicionamento dos pés, ainda nio foi
descrito através de uma andlise eletro-
miogrifica.

Ressalta-se a necessidade de investi-
gacoes sobre os niveis e padroes eletro-
miograficos dos exercicios de Pilates,
sobretudo frente 4 grande popularizacio
do método e A crescente comercializagio
de equipamentos®!!
de footwork ¢ comumente utilizado para

. Como o exercicio

a reabilitagio musculoesquelética dos
membros inferiores, fica evidente a im-
portancia da andlise da ativagio muscular
durante esse exercicio. Portanto, o objeti-
vo deste estudo foi analisar a ativagio ele-
tromiografica dos musculos quadriceps,
triceps sural, tibial anterior, fibular longo
e biceps femoral nas variacoes do exerci-
cio de footwork realizado no Reformer.

Tipo de estudo e participantes
Trata-se de um estudo do tipo trans-
versal que utilizou uma amostra por con-
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veniéncia de 25 estudantes universitarios
sauddveis. Os critérios de inclusio foram
ter idade igual ou superior a 18 anos, nio
praticar ou ter praticado Pilates e que nao
necessitar de auxilio para deambular.

O estudo foi previamente aprovado
pelo Comité de Etica da Universidade
XXXX CAAE: 14139119.0.0000.5060;
Namero do Parecer: 3.411.591. Todos
os individuos leram e assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). A coleta foi desenvolvida no
Gindsio de Fisioterapia da Clinica Escola
Interprofissional de Satide da XXXXX,
na cidade de XXXX.

Instrumentos de avaliacao

Os individuos passaram por uma
avaliacio fisioterapéutica, composta por
uma breve anamnese e dados sociodemo-
graficos como sexo, idade, escolaridade
¢ estado civil. Foi aplicada a Escala Vi-
sual Numérica (EVN), graduada de zero
a dez, na qual zero significa auséncia de
dor e dez, a pior dor imaginével "> Foram
coletadas caracteristicas antropométricas
como numero do cal¢ado, massa ¢ altu-
ra. Além disso, foram avaliados os sinais
vitais (pressio arterial, saturagio de oxi-
génio, frequéncia cardfaca e frequéncia
respiratdria).

Para categorizar o nivel de atividade
fisica foi aplicado o Questiondrio Inter-
nacional de Atividade Fisica versio curta
(International Physical Activity Ques-
tionnaire — IPAQ)". Os individuos res-
ponderam as perguntas estimando o tem-
po por semana em diferentes dimensoes
de atividade fisica, como caminhadas e
esforco fisico entre as intensidades leve,
moderada e vigorosa. A classificacio do
nivel de atividade fisica [IPAQ se divide
em: muito ativo, ativo, irregularmentc
ativo A, irregularmente ativo B ¢ seden-
tario.

Também foi aplicada a Escala Modifi-
cada de Borg (BORG) para obter a classi-
ficacdo da percepgao subjetiva do esforco,
antes ¢ depois da realizacio do exercicio
de footwork. A escala de BORG avalia a
intensidade de esforco pela percepcio do
individuo, que ¢ classificada por sintomas

em uma tabela numerada de 0 a 10, sendo
que O representa nenhum sintoma e 10
representa sintoma maximo'4,

Protocolo da pesquisa

Apbs a realizagio da anamnese e exa-
me fisico, foi realizada a avaliagao eletro-
miografica de superficie. Foram utiliza-
dos como referéncia os procedimentos
recomendados pelo Surface ElectroMyo-
Graphy for Non Invasive Assessment of
Muscles (SENTAM)®.

Em relagao a coleta da eletromiogra-
fia, foi utilizado um médulo de aquisi¢io
de sinais biolégicos da marca Miotec”
(New Miotool Wireless/USB®), com oito
canais, com entradas analc’)gicas. Os sinais
foram coletados com frequéncia de 2.000
amostras por segundo, em modo USB e
com filtros de banda de frequéncia entre
20 Hz (filtro passa-alta) e 450 Hz (filtro
passa-baixa), com NOTCH de 60 Hz.
Dois eletrodos de eletromiografia de su-
perficie ((Medix Brasil, EMGs) com ade-
sivo de fixacio, foram fixados no centro
do ventre muscular com uma distincia
entre eles de 20mm e paralelamente as
fibras musculares, apés a limpeza adequa-
da com dlcool 70 na regiio’. O eletrodo
de referéncia foi posicionado no maléolo
lateral direito.

A medi¢io da ativacio muscular foi
realizada com 8 canais do eletromidgrafo,
no membro inferior direito, durante a re-
alizacio do exercicio de Footwork’, nas 3
posicoes do pé: apoiado em ponta, meio
¢ calcanhar, na barra do equipamento. Os
musculos avaliados foram Reto Femoral
(RF), Vasto Medial (VM), Vasto Lateral
(VL), Tibial Anterior (TA), Fibular Lon-
go (FL), Gastrocnémio (GL), Séleo (SO)
e Biceps Femoral (BF). Todos os volun-
tarios foram analisados individualmente
por triplicata da prova de contragao iso-
métrica voluntaria maxima (CIVM) dos
musculos avaliados.

Antes da avaliagio, o individuo foi po-
sicionado no Reformer com os pés apoia-
dos em ponta do pé na barra do equipa-
mento para realiza¢io da goniometria da
articulagao do joelho através do Goniod-
metro manual. A angulagio determinada
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para este estudo variou de 60° a 90° do
joelho em flexdo. Ao posicionar o indivi-
duo para realizar o exercicio de footwork,
foram dadas orienta¢ées do protocolo de
coleta para empurrar a barra deslizando o
aparelho, e retornar dobrando os joelhos.
O ritmo proposto foi de 14 bpm, através
do aplicativo metrénomo, com o objeti-
vo de controlar e adequar a velocidade do
individuo. O Reformer utilizado na pes-
quisa (New Pilates) possui 5 molas, sen-
do 4 de diferentes constantes eldsticas (de
13,8 Kg, 10,4 Kg, 51,4 Kg ¢ duas de 52
Kg) e originais do aparelho. A resisténcia
das molas foi definida de acordo com o
feedback do individuo. O exercicio de-

Figura 1. Posicionamento dos pés no exercicio de Footwork
em Reformer com os joelhos em flexao. A) Apoio de ponta
do pé B) Apoio de meio do pé C) Apoio de calcanhar.
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veria ser realizado com o nivel de resis-
téncia méxima por ele suportado. Foram
colocadas as 5 molas em cada tentativa
de exercicio e através do retorno do vo-
luntdrio sobre seu esforco para realizagio
do exercicio, foi definida a quantidade de
molas a serem utilizadas.

Coleta eletromiografica no exercicio
de footwork no Reformer

O exercicio de footwork consiste em
uma série de exercicios de membros infe-
riores em que sao realizadas variagdes do
posicionamento dos pés: em ponta do pé,
meio do pé e calcanhar. A primeira cole-
ta foi realizada com o apoio da ponta do

pé, com duracio total de 1 minuto ¢ 45
segundos. Durante este periodo, o vo-
luntédrio deveria realizar 20 ciclos em que
empurrava a barra no sentido da extensio
de joclho ¢ depois voltava a flexionar o
joelho. Ao terminar a série com apoio da
ponta do pé, houve 3 minutos para des-
canso até que a segunda série se iniciasse.
A segunda série foi realizada com apoio
do meio do pé, seguindo o mesmo proto-
colo e descanso. Na terceira série, o apoio
foi do calcanhar, seguindo mesmo proto-
colo e ao terminar o exercicio, a escala de

BORG foi reaplicada (Figura 1 ¢ 2).

Figura 2. Posicionamento dos pés no exercicio de footwork
em Reformer com os joelhos em extensdo. A) Apoio de
ponta do pé B) Apoio do meio de pé C) Apoio de calcanhar.

Durante a coleta, foi utilizada uma
Webcam sincronizada com o eletromi-
dgrafo, para eventual andlise futura do
exercicio. O protocolo definido no Sof-
tware do aparelho para a realizagao do
exercicio de footwork teve como ativi-
dade 10 segundos de repouso, 85 segun-
dos de contragio e mais 10 segundos de
repouso, com duragio total de 1 minuto
¢ 45 segundos, sendo em média cerca de
20 repetigdes.

Analise estatistica dos dados

A contragio isométrica voluntdria
méxima (CIMV) foi utilizada como va-
lor padrao para a normalizacio dos va-
lores de atividade muscular obtidos nos
testes. Desta maneira, esses valores sio
passiveis de comparacio independente
da forca, pois comparam a ativagio elétri-
ca muscular ¢ nio a forca muscular entre
os individuos. Assim, os sinais obtidos
durante a atividade foram referidos em
porcentagem de sua atividade mdxima
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(%CIMYV). A analise estatistica foi rea-
lizada pelo programa GraphPad Prism 5.
Os resultados foram demonstrados por
média + Desvio padrio (DP), frequéncia
absoluta e relativa. Foi realizada a avalia-
¢ao da normalidade dos dados pelo teste
de Shapiro Wilk. A variacao da ativacio
muscular na ponta do pé, meio do pé e
calcanhar foi avaliada pela ANOVA 1
via com pos hoc de Bonferroni. O p foi
considerado significante quando menor
que 0,05.
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RESULTADO ¢ peso médio de 67 kg. De acordo coma  que a maioria dos individuos sio muito
média do IMC, todos os individuos sele-  ativos (60%). As caracteristicas dos 25
A maior parte dos vinte e cinco  cionados tinham sobrepeso. A maioriada  voluntdrios encontram-se resumidas na
(n=25) participantes eram do sexo femi-  amostra se autodeclarou branca (56%).  tabela 1.
nino (76%), com idade média de 23 anos  Os resultados do IPAQ demonstraram

Tabela 1. Caracteristicas dos participantes submetidos a analise da ativacao eletromiografica dos misculos do membro inferior

direito durante a execucao do exercicio de Footwork no Pilates (n=25).

Variavel Média DP
|dade (anos) 23 1,63
IMC 25,25 6,02
Peso 67,09 16,51
Altura 1,63 0,07
Namero do calcado 37,52 2,63
Género Fa Fr (%)
Feminino 19 76
Masculino 6 24
Estado civil
Solteiro 25 100
Outros 0 0
Raca
Branca 14 56
Parda 6 24
Negra 5 20
Membro dominante
Direito 21 84
Esquerdo 4 16
IPAQ
Muito ativo 15 60
Ativo 2 8
Irregularmente ativo 8 32
Sedentario 0 0
Habitos de sono
Bom 10 40
Regular 2 8
Ruim 8 32
Tabagista
Sim 2 8
Nao 23 92
Etilista
Sim 8 32
Nao 17 68
Uso de medicamentos
Sim 10 40
Nao 15 60

Ntimero amostral (n); Frequéncia absoluta (Fa); Frequéncia relativa (Fr); Desvio Padrio (DP); Indice de massa corporal (IMC); Questiondrio Inter-
nacional de Atividade Fisica (IPAQ); Fonte: produgido dos proprios autores.
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Antes da realizagio do exercicio de
footwork, a média do grau de esforco
dos individuos era 0 ¢ apds a execugio do
exercicio, a média do grau de esforco foi
4+1,6 (Escala de Borg) (dados nio mos-
trados em tabela).
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Os resultados da eletromiografia de-
monstraram que a ativagio dos musculos
Reto femoral, Vasto medial e Vasto late-
ral, independente do posicionamento dos
pés, manteve-se semelhante. A ativagio
do Tibial anterior foi maior no apoio do

calcanhar. A ativagio do Fibular longo,
Gastrocnémio lateral e do Séleo foram
maiores na posi¢ao de ponta de pé. A ati-
vacio do Biceps femoral niao apresentou
diferenca significante entre as posicoes
do pé na barra do Reformer (Tabela 2).

Tabela 2. Analise da ativacao eletromiografica dos misculos do membro inferior direito, durante a execucao do exercicio de

Footwork no Reformer, nas variagoes do apoio da ponta do pé&, meio e calcanhar (n=25).

Vieailes Ponta do pé Meio do pé Calcanhar do pé

Ativacao (%) DP Ativacao (%) DP Ativacdo (%) DP P
Reto femoral 19,75 9,84 18,78 8,77 22,61 10,78 >0,5
Vasto medial 33,38 17,99 32,34 19,45 36,69 22,52 >0,5
Vasto Lateral 44,04 28,75 43,28 33,87 51,44 40,84 >0,5
Tibial Anterior 24,98%+ 36,8 12,38 17,26 29,92# 14,25 <0,05
Fibular Longo 32,79%+ 18,24 8,24 6,14 14,264%# 7,53 <0,05
Biceps femoral 6,658 2,673 5915 2,53 5,12 2,15 >0,5
Gastrocnémio Lateral 22,34%+ 11,02 6,01 4,06 7,21 4,73 <0,05
Soleo 30,81*+ 13,27 12,44 11,87 9,71 6,56 <0,05

Os dados foram demonstrados em média

+ desvio padrao (DP) da porcentagem da
contragdo isométrica méxima voluntéria
(%CIMV). O valor de p foi considerado sig-
nificante quando < 0,05. ANOVA 1 via com
pos hoc de Bonferroni.

*p<0,05 quando comparado a ponta com
meio de pé.

+p<0,05 quando comparado a ponta com
calcanhar.

#p<0,05 quando comparado o meio com o

calcanhar.

Estudos mostram que o Pilates
pode ser uma ferramenta cficaz para
o fisioterapeuta na reabilita¢io, pois
apresenta poucas contraindicacées,
além de variados beneficios relaciona-
dos & melhora da forga, flexibilidade,
postura e habilidades motoras'®.

Os resultados do presente trabalho
demonstraram  que, independente-
mente do posicionamento dos pés, a
ativacio foi semelhante para os muscu-
los VM, VL, RF ¢ BE. A ativagio do
TA foi maior no apoio do calcanhar, ¢
a ativagio do GL ¢ SO foi maior em
ponta do pé durante o exercicio de
footwork no Reformer. O musculo
FL, teve a maior ativagao na variagiao
do apoio de ponta de pé.

O presente estudo nio encontrou
diferenca na ativagio muscular do bi-
ceps femoral ¢ do quadriceps durante
o exercicio de footwork nas variacoes
do posicionamento dos pés na barra
do reformer. O exercicio de footwork
do Pilates assemelha-se ao agachamen-
to de pé ou ao exercicio de leg press.
Entretanto, o footwork tem a parti-
cularidade de ser realizado na posi¢ao
deitada e sob uma superficie deslizan-
te, o carrinho do Reformer. Em um
estudo que avaliou a atividade eletro-
miografica dos musculos dos membros
inferiores durante o exercicio leg press
foi possivel observar que o vasto late-
ral e o vasto medial obtiveram a maior
ativacio muscular durante o exercicio
leg press, seguido pelo biceps femoral
¢ o gastrocnémio medial, que mostra-
ram maior atividade muscular quando
o joelho atingiu a extensiao completa,
enquanto o vasto lateral e medial, o
reto femoral e o tibial anterior mostra-
ram um padrao de atividade muscular
decrescente quando o joelho atingiu a
extensio total'.

Vale ressaltar que se por um lado no
presente trabalho nio foi realizada a
andlise da ativa¢io muscular nas fases
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separadas do exercicio de Footwork
(concéntrica e excéntrica), por outro
lado foi feita a avaliagio das variacées
do posicionamento dos pés na bar-
ra do Reformer. Entretanto, o que se
revela importante ¢ que, em variagoes
do posicionamento do corpo, durante
a realizacio de um mesmo exercicio,
¢ possivel obter ativacdes musculares
diferentes. Assim, ao contrario dos re-
sultados obtidos na revisao sistemdtica
em que o exercicio de leg press ativou
musculos de forma diferente em dife-
rentes posicoes do joelho, no presente
estudo pode-se inferir que a variagio
da posi¢ao dos pés nao foi capaz alterar
aativagiao muscular de Biceps ¢ quadri-
ceps femoral.

Os resultados demonstraram que a
maior ativa¢gao muscular obtida pelo
musculo TA ocorreu na variagio do
apoio do calcanhar. Este ¢é um resulta-
do esperado, tendo em vista que o TA
¢ considerado um musculo dorsiflexor
¢ inversor do pé', razao pela qual, ao
realizar o apoio do calcanhar na bar-
ra do Reformer, automaticamente se
mantém uma dorsiflexio e, ao iniciar o
exercicio, o musculo atinge niveis ain-
da mais altos de ativacao.

2025; (15) N.94 = satdecoletiva 14944




Artigo Original

Lyra LLL, Lourenco AIM, Silva YA, Vargas 1Q, Benevides M, Dias FM, Dias FMV
Analise da Ativacao Muscular dos Membros Inferiores nas Variagoes do Exercicio de Footwork do Pilates

Os miusculos SO ¢ GL obtiveram
maior ativagdo muscular na variagio
do apoio da ponta do pé. O musculo
sbleo e o gastrocnémio sio ativados na
posicio agachada, na qual os joelhos
estdo fletidos e a descarga de peso se
encontra apoiada na ponta do pé** Isto
estd de acordo com resultados encon-
trados no presente estudo, que confir-
mam que a realizacdo do exercicio de
Footwork na ponta do pé, mais ade-
quada para a ativacio da musculatura
do compartimento posterior da perna.

Em um estudo analisando o agacha-
mento monopodal livre, sem variacio
da posi¢ao dos pés, os musculos VM
¢ VL apresentaram a maior atividade
eletromiografica, seguido pelo muscu-
lo gliteo médio?!. No presente estudo,
os musculos VM, VL ¢ RF foram ativa-
dos de forma semelhante nos diferen-
tes posicionamentos. Assim, sugere-se
que os trés posicionamentos dos pés
analisados proporcionam uma mesma
ativacio desses musculos no exercicio
de Footwork. De acordo com Catergi

1.2 0 movimento de extensio no

et a
exercicio de Footwork no Reformer
deveria fortalecer o mesmo grupo
muscular trabalhado no exercicio de
agachamento, tendo somente como
principal diferenca a carga. No estudo
citado os autores demonstraram que
os individuos usam estratégias distin-
tas para realizar a extensio de joelho
no Reformer, contribuindo para resul-
tados diferentes de ativagio muscular.
Catergi et al.”? sugerem entdo que para
controlar os movimentos do quadril e
joelho e alcancar o resultado desejado
do exercicio, a dire¢io da aplicagio da
for¢a na barra Reformer deve ser con-
trolada com cuidado. Desta mancira,
¢ possivel sugerir que estratégias dife-
rentes possam ter sido utilizadas em
diferentes posicionamentos dos pés na
barra do Reformer, contribuindo para
a auséncia de diferenga na ativacio
muscular de alguns grupamentos.

Em relacio ao musculo BEF, nio
houve diferenca significativa na sua
ativacio nas diferentes posicdes, evi-
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denciando que o musculo em questio
pode nio sofrer influéncia das varia-
¢coes de posicionamento dos pés na
barra do Reformer durante o exercicio
de Footwork. Musculos bi-articulares
tém seu comprimento muscular dife-
renciado durante exercicios multiarti-
culares.

€6

Um estudo
reporta que
durante a fase
concéntrica do
exercicio de
agachamento,
o biceps
femoral varia
a Sud excursao
muscular em
um intervalo

de 116° a
128° de flexao
do joelho,
existindo a
influéncia
tanto da
articulacdo do
quadril como
do joelho?:.

O que indica que, como jd bem des-
crito, segundo o paradoxo de Lom-
bard, musculos biarticulares, como
os isquiotibiais, atuam conjuntamen-
te como agonistas, na extensio do
quadril, ¢ antagonistas na extensio
de joelho durante movimentos como
o agachamento®.

O musculo FL, por sua vez, foi
mais ativado em ponta do pé, seu
recrutamento pode estar associado
a estabilizacio da posicio do pé em
isometria. Uma limitacio do pre-
sente estudo foi nio considerar as
posturas dos pés (plano e cavo dos
voluntdrios). Isso pode interferir na
sobrecarga ¢ pressio plantar que ¢
colocada sobre o pé, bem como no
encurtamento das fibras musculares,
resultando em uma menor capacida-

de de desenvolver forca contritil®.

CONCLUSAO

A Eletromiografia de superficie ¢
uma técnica padrio ouro para quan-
tificar a atividade muscular e permite
a compreensao das diferencas na ati-
vacio média dos musculos durante os
exercicios. Os profissionais que tra-
balham com Pilates podem gerenciar
melhor os resultados do Footwork
em seus pacientes se levarem em
consideragio que a posicio de apoio
dos pés no Reformer pode alterar a
ativagio muscular nos membros infe-
riores.
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