Análise biomecânica dos exercícios abdominais e do  agachamento

Músculos abdominais

· Reto abdominal

· Obliquo externo 

· Obliquo interno

· Transverso abdominal

Função dos músculos abdominais

 Reto abdominal

· Flexão da coluna

· Diminui a curvatura lombar

· Aproxima o tórax do abdômen

Oblíquo externo

· Flexão lateral da coluna

· Aproxima o tórax da pélvis

· Sustenta e comprime as vísceras
· Inclina a pélvis para trás
· Rotação da coluna
Oblíquo interno

· Sustenta e comprime as vísceras

· Flexionam a coluna vertebral

· Rotação da coluna
 

Transverso abdominal

· Sustenta e comprime as vísceras

 Músculos flexores dos quadris

· Psoas ilíaco

· Sartório

· Addutor longo e curto

· Pectíneo

· Reto anterior

· Tensor da fascia lata

· Glúteo menor

Estrutura de formação dos exercícios abdominais

Os exercícios abdominais podem ser classificados quanto a:

Posição do corpo 

1.1 Horizontal

1.2 Oblíqua

1.3 Vertical

1.4 Sentado

Movimentação do corpo

2.1 Tronco livre

2.2 Membros inferiores livres

2.3 Tronco e membros inferiores livres

Quantidade de movimentação corporal

3.1 Parcial

3.2 Total

Abdominal horizontal (decúbito dorsal)

Elevação parcial s/ rotação  ( joelhos estendidos; flexionados c/s apoio dos pés)

Elevação parcial c/ rotação  ( joelhos estendidos; flexionados c/s apoio dos pés) 

Tronco livre


Elevação total s/ rotação (joelhos estendidos; flexionados c/s apoio dos pés) 

Elevação total c/ rotação (joelhos estendidos; flexionados c/s apoio dos pés) 



  Elevação parcial   ( joelhos estendidos; flexionados )

M I livres



  Elevação total   ( joelhos estendidos; flexionados )

MI e Tronco livres
Elevação total de tronco e joelhos (estendidos)

Abdominal oblíquo

       (inclinação < 90°)

Elevação parcial s/ rotação  ( joelhos estendidos; flexionados )




Elevação parcial c/ rotação  ( joelhos estendidos; flexionados ) 

Tronco livre


            
Elevação total s/ rotação     ( joelhos estendidos; flexionados ) 




Elevação total c/ rotação     ( joelhos estendidos; flexionados ) 

Abdominal vertical I (na suspensão invertida)

Elevação parcial s/ rotação  ( joelhos estendidos)




Elevação parcial c/ rotação  ( joelhos estendidos) 

Tronco livre


            
Elevação total s/ rotação     ( joelhos estendidos) 




Elevação total c/ rotação     ( joelhos estendidos) 

Abdominal vertical II (na suspensão)

Tronco fixo (suspensão)
Elevação MI (joelhos flexionados; estendidos)

Tronco fixo (apoio)

Elevação MI (joelhos flexionados; estendidos)

Abdominal sentado 

MI fixos 


Flexão tórax sobre o abdome (uso de máquinas)
Agachamento

O agachamento é constituído basicamente por 2 fases: a primeira constitui-se de um movimento simultâneo de flexão dos quadris, joelhos e flexão dorsal do tornozelo com a produção de um deslocamento vertical descendente do CG corporal, o segundo por um movimento de extensão dos quadris, joelhos e flexão plantar dos tornozelos com a produção de um deslocamento vertical ascendente do CG.

Musculatura envolvida no movimento

Músculos flexores dos quadris

Psoas ilíaco, sartório, addutor longo e curto, pectíneo, reto anterior, tensor da fascia lata,  glúteo menor
Músculos extensores dos quadris
Adutor maior; glúteo médio, glúteo máximo, semitendinoso, semimembranoso, piramidal e bíceps.   

Músculos flexores dos joelhos
Bíceps, semitendinoso, semimembranoso, grácio e sartório.

Músculos extensores dos joelhos

Quadríceps

Tipos de agachamentos

Tipo I (Body pump)

Características:
 Flexão discreta dos joelhos 

 Flexão profunda dos quadris




 Joelhos não ultrapassam a linha dos pés




 Pés e joelhos paralelos




 CG se desloca vertical e horizontalmente




 Trabalho negativo durante a flexão de quadril



Tipo II (musculação)

Características: 
  Flexão profunda dos joelhos 

  Flexão discreta dos quadris




  Joelhos ultrapassam a linha dos pés




  Pés e joelhos paralelos




  CG se desloca verticalmente e dentro da base

