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RESUMO

Este artigo trata-se de uma revisdo de literatura focando na importancia do
treinamento da musculatura estabilizadora para o individuo. Abordando aspectos
desde a coluna vertebral até os musculos que compde essa regido, finalizando com
quatro propostas de exercicios que possam ser inseridos como opc¢des de uma

prescricdo de exercicios para a regido estabilizadora.

Objetivo: mostrar a importancia da musculatura estabilizadora da regido central do

tronco, apresentando exercicios que possibilitem o treinamento deste.

Método: foi feita uma revisédo de literatura no banco de dados: Scielo, Lilacs, Google
académico, entre outros; sobre como o treinamento dos musculos da regido lombar
podem influenciar de maneira positiva para praticantes de exercicio fisico regular.
Também foi consultado o acervo pessoal de livros e artigos cientificos de autores

relevantes na area, para elaboracao deste trabalho.

! Profissional de Educacédo Fisica (Bacharelado 2012.1), pela Escola Superior de
Educacdo Fisica/ Universidade de Pernambuco (ESEF/UPE). Especialista em
Fisiologia do Exercicio em Treinamento Funcional e Pés-graduanda em Fisiologia do
Exercicio. Areas de atuacdo: Musculacdo, Ginastica de Academia, Ginastica Laboral,

Treinamento Personalizado e Gestdo de Academias.
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Concluséo: Existem evidéncias cientificas bastante convincentes que provam que a
realizacdo exercicios sutis, especificos e em posi¢cado neutra podem ser adequados
para se condicionar a musculatura estabilizadora do individuo. Enfatizando o
fortalecimento da musculatura “central” do corpo e condicionando o individuo a uma

melhor sinergia muscular

Palavras-chave: Mdusculos Estabilizadores, Treinamento e Estabilizacéo,

Estabilizacao.
1. INTRODUCAO

O termo “estabilizacao” refere-se ao controle mecéanico articular, ao qual se refere a
acdo dos musculos sobre os limitadores e controladores do movimento e na

prevencao de danos a ligamentos e cdpsulas (PANJABI apud MELO et al, 2013).

Segundo Panjabi (2013) , a estabilidade da coluna decorre da interacdo de trés
sistemas: passivo, ativo e neural. O sistema passivo compde-se das vértebras, discos
intervertebrais, articulagcdes e ligamentos, que fornecem a maior parte da estabilidade
pela limitacdo passiva no final do movimento. O segundo, ativo, constitui-se dos
musculos e tenddes, que fornecem suporte e rigidez no nivel intervertebral, para
sustentar forcas exercidas no dia-a-dia. Em situagdes normais, apenas uma pequena
quantidade de co-ativagdo muscular, cerca de 10% da contracdo maxima, é
necessaria para a estabilidade.

O dltimo sistema, o neural, € composto pelos sistemas nervosos central e periférico,
que coordenam a atividade muscular em resposta a forcas esperadas ou nao,
fornecendo assim estabilidade dinamica. Esse sistema deve ativar os musculos

corretos no tempo certo, para proteger a coluna de lesdes e permitir o movimento.

Teoricamente, muasculos fracos atingem a condi¢cdo isquémica e de fadiga mais
facilmente que musculos fortes, aumentando assim a probabilidades de lesbes e
dificultando o alinhamento adequado da coluna. De modo geral, pessoas mais fracas

apresentam a musculatura do abdémen enfraquecida e a musculatura da coluna
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menos flexivel, por esse motivo, necessitam de mais esforcos para realizar

determinadas atividades, estando também mais expostas a lesdes.

Os musculos profundos — transverso do abddémen, multifidos lombar e obliquos
internos — trabalham para manter a estabilidade da coluna vertebral e tronco, com ou
sem movimentos de membros, assim como manter a postura do individuo. O
fortalecimento desses musculos com o trabalho combinado da musculatura abdominal
e extremidades superiores e inferiores auxiliam na prevencédo e reabilitagdo de

desordens musculoesqueléticas (REINEHR, 2008).

7

Sendo assim, a proposta deste trabalho € alertar e indicar alguns exercicios
condicionantes para a musculatura “central” do corpo, propondo que estes sejam

realizados antes do inicio de um programa de exercicios globais para o corpo todo.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 COLUNA VERTEBRAL

A coluna vertebral funciona como uma barra elastica modificada, fornecendo suporte
rigido e flexibilidade ao corpo, e proporciona um elo entre os membros superiores e
inferiores. Proporciona a movimentacdo em todos os trés planos e ainda funciona

como um protetor ésseo da delicada estrutura da medula espinal.

E um segmento complexo e funcionamente significativo para o corpo humano. Ha 33
vértebras, das quais 24 sdo mdveis e contribuem para 0os movimentos do tronco.
Possuem quatro curvaturas (cervical, toracica, lombar e sacrococcigea) que facilitam
0 apoio da coluna que oferecem uma resposta a carga com um mecanismo parecido
com uma mola (HAMILL et al, 2012); essas curvaturas proporcionam também

equilibrio e fortalecem a coluna vertebral.

Trata-se de um segmento que merece bastante destaque, e principalmente atencéo
criteriosa, por se tratar de uma unidade funcional do corpo. Exibindo assim uma
necessidade de ser condicionada fortemente, para que néo ocorra problemas futuros.
Para varios pesquisadores e clinicos, a regido lombar da coluna vertebral é foco de
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interesse particular, pois a lombalgia € um dos principais problemas médicos e sdcio-

econdbmicos contemporaneos (HALL, 2009).

2.2 COLUNA LOMBAR

A coluna lombar € um pilar de suporte oferecendo equilibrio estatico e dindmico para
a musculatura do tronco. As estruturas que a compdem suporta uma pressao
permanente que € amortecida pelas forcas gravitacionais que se formam neste local
através do centro de gravidade corporal (HORRE & DALLY, 1999).

Um aumento exagerado da curvatura lombar, em geral, esta associado a fraqueza
dos musculos abdominais e inclinacao anterior da pelve. A musculatura enfraquecida
ou encurtada vai restringir a capacidade da pelve e da regido lombar em manter seu
alinhamento correto causando déficit no desempenho funcional e fisico devido ao
efeito dos musculos em suas fixagdes (DILLMAN, 2004).

A regido lombar faz parte do complexo lombo-pélvico, descrito na literatura como
“centro”, uma denominacdo decorrente do fato de que é nesta area que fica
posicionado o centro de gravidade e onde a maioria dos movimentos se inicia. O
centro € constituido por uma cinta muscular que trabalha para estabilizar a coluna
vertebral e o tronco, com ou sem movimento de membros. Desta forma, o
fortalecimento dos musculos que compde essa regido associado com a musculatura
abdominal necessita ser condicionada, levando a prevencdo e reabilitacdo de
desordens musculoesqueléticas (REINEHR et al, 2008). O fortalecimento dos
musculos que constituem o “centro” € chamado de treinamento de estabilizagao
central, o qual promove um regime preventivo e terapéutico, desenvolvendo o
controle muscular necesséario para manter uma estabilidade funcional e diminuir a
incidéncia de lesdes e desconfortos no complexo lombo-pélvico, incluindo a regiao
lombar (AKUTHOTA, 2004).

O treinamento com estabilidade central, envolvendo a acdo de diversos grupos
musculares simultaneamente, é relevante e bastante positivo em um programa de

treinamento, pois a estabilidade e o movimento sdo dependentes de todos os
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musculos que cercam a coluna lombar, todos os musculos do centro sdo essenciais a
estabilizacdo e ao desempenho de tarefas motoras simples e complexas
(AKUTHOTA, 2004).

O aumento da rigidez dos segmentos em movimento e a intensificagao da estabilidade
vertebral, pode até mesmo ser um treinamento de estratégia profilatica. Os exercicios
abdominais com flexdo parcial do tronco parecem ser capazes de proporcionar um
vigoroso desafio aos musculos abdominais com compresséo vertebral minima (HALL

apud McGILL, 2009) proporcionando fortalecimento para a essa regiao lombar.

2.2.1 ESTRUTURA MUSCULAR

Os musculos do tronco sédo divididos em dois grupos: os musculos profundos, que sao
0s obliquos internos, transverso abdominal e multifidos; e os musculos superficiais,
que sdo os obliquos externos, os eretores da espinha e o reto abdominal. De uma
forma geral todas essas musculaturas contribuem para um suporte da coluna vertebral
e da pelve. Porém, especificamente os musculos abdominais possuem um importante

papel na estabilizacdo da coluna lombar e da cintura pélvica (GOVEIA et al, 2008)

Segundo Norris (1993), o musculo Reto abdominal € o principal flexor de tronco; os
musculos abdominais internos e externos, além de participarem da flexado, tem
funcdes, de acordo com a orientagdo de suas fibras, de rotacédo, inclinacéo lateral e
estabilidade durante o exercicio abdominal.

O masculo Transverso do Abdomén é circunferencial, localizado profundamente e
possui insercdes na fascia téraco-lombar, na bainha do reto abdémen, no diafragma,
na crista iliaca e nas seis superficies costais inferiores. Por conta de suas
caracteristicas anatémicas, como a distribuicdo de seus tipos de fibras, sua relagéo
com os sistemas fasciais, sua localizacéo profunda e sua possivel atividade contra as
forcas gravitacionais durante a postura estatica e a marcha, possui uma pequena
participacdo nos movimentos, sendo um musculo preferencialmente estabilizador da
coluna lombar (DANGELO, 2002). Os Obliquos Internos operam junto com o

Tranverso do Abdomén, no aumento da presséao intra-abdominal.
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Os multifidos possuem uma organizagdo que lhe permite atuar ao nivel de cada
vértebra; esse musculo fica em atividade continua nas posicdes eretas e pode fazer

ajustes sutis para as vértebras em qualquer postura (HAMILL, 2012).

Os Eretores da Espinha possuem capacidade de produzir tensdo e controle na
orientacdo da coluna vertebral (HAMILL, 2012).

Os mausculos abdominais possuem relevancia na estabilizacdo da regido
lombopélvica, a diminuicdo da atividade destes musculos faz com que a flexdo do
quadril seja realizada sem a estabilidade necessaria, permitindo que o musculo psoas
exerca tracdo sobre o aspecto anterior das vértebras lombares, levando a um
anterversao pélvica e um aumento da lordose lombar (GOVEIAS apud HODGES et
al, 2002).

A incapacidade de estabilizacdo da coluna vertebral causada por
desequilibrios musculares entre a funcdo dos musculos extensores e flexores do
tronco é um forte indicio para o desenvolvimento de distarbios da coluna lombar
(KOLYNIAK, 2004). Podendo levar a problemas sérios de salude e até mesmo ao
absenteismo no trabalho, comprometendo assim o cotidiano como também o aspecto
profissional do individuo. Portanto, evitar essa incapacidade € fundamental para uma

melhor qualidade de vida.
3. TREINAMENTO DOS MUSCULOS ESTABILIZADORES

O termo “estabilizagao” refere-se ao controle mecanico articular, o qual se refere a
acdo dos musculos sobre os limitadores e controladores do movimento e na
prevencdo de danos a ligamentos e capsulas (PANJABI, 2003). A estabilidade diminui
durante periodos de reducdo da atividade muscular e aumenta com o aumento das
forcas compressivas articulares. Para que se tenha estabilidade deve haver harmonia

nos sistemas responsaveis por essa funcao.

A estabilizacdo da coluna vertebral depende da integragéo de trés sistemas: sistema

passivo (composto pelos corpos vertebrais, articulacbes facetarias, capsulas
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articulares, ligamentos espinhais e discos intervertebrais); sistema ativo (musculos e
tenddes); e sistema neural (sistema nervoso central e periférico). Esses subsistemas,
sob condicbes normais, garantem a estabilidade estatica e dinamica da coluna
(PANJABI, 2003).

A base de todos os treinamentos, sem excecdo, deve ter por objetivo o
desenvolvimento de alguma variavel de funcionalidade. A prescricdo de treinamento
deve fornecer a adequada "dose" de exercicios frente as possibilidades de resposta
ao estimulo e garantir adaptacdes 6timas em relacdo aos critérios de eficicia e
funcionalidade para o praticante. Sendo assim, o0 exercicio € um
tratamento/condicionamento mais eficiente para combater o sedentarismo, assim
como prevengao de problemas futuros (lesbes), melhorando assim a funcionalidade

dos sistema musculoesquelético.
4. METODOLOGIA

Esse artigo trata-se de uma pesquisa bibliografica sobre como o treinamento dos
musculos da regido lombar podem influenciar de maneira positiva para praticantes de
exercicio fisico regular. Segundo Gil (2008) Pesquisa Bibliografica “é desenvolvida
com base em material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos

cientificos” servindo como ponto de partida para essa pesquisa.

A pesquisa bibliografica foi realizada com base em dados coletados da internet,
utilizando sites como: Scielo, Lilacs, entre outros. Além de consultas ao acervo
pessoal de livros e artigos cientificos de autores relevantes na area, para elaboracao
deste trabalho. Artigos mais antigos puderam ser incluidos, por serem
recorrentemente citados e apresentarem inegavel valor histérico. Os descritores

utilizados foram: musculos estabilizadores, treinamento e estabilizacdo, estabilizacao.
5. DISCUSSAO

Os masculos do tronco, principalmente os musculos tranverso do abdémen e

mutifidos lombar, devem fornecer endurance, forga, resisténcia suficiente para uma
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Otima eficacia do sistema musculo-esquelético (CRAIG, 2000; HOGDES & MOSELEY,
2003).

Por meio de um estudo eletromiogréfico, Hodges e Richardson apud Gouveia (2008),
constataram que o musculo tranverso abdominal é o primeiro musculo a ser ativado
durante movimentos dos membros, concluindo que este musculo é fundamental para
estabilizacdo segmentar. Portanto, ao antecipar-se ao movimento produzido pela acéo
do agonista, o transverso abdominal atuaria promovendo uma rigidez necesséria a

coluna lombar, evitando qualquer instabilidade geradora de dor lombar.

Pesquisas atuais demostram que é necessario ativar os estabilizadores primeiro,
antes de focar em musculos globais mobilizadores como os exercicios abdominais ou
de extensao da coluna, por meio de exercicios sutis, precisos especificos (GOUVEIA,
2008).

Para um méaximo beneficio, precisam ser repetidos tantas vezes quantas forem
necessaria (FRANCA et al, 2008). A progressdo pode ser realizada em inumeros
estagios. As séries podem ser progredidas de cargas baixas com peso minimo até

posi¢cdes mais funcionais com aumento gradual de carga.

Ha posicbes em que se consegue isolar os musculos especificos em isometria, ao
mesmo tempo em que se relaxam os globais, mantando a coluna em posi¢ao neutra.

O estudo de Franca et al (2008) preconiza quatro exercicios que podem ser utilizados

para o aprendizado da contracdo da parede abdominal.

Figura 1 - Reeducacéao do transverso do abdomén em quatro apoios: (a) nota-se o
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relaxamento da parede abdominal; (b) contracdo do transverso do abdémen. Fonte:
Franca et al, 2008.

A reeducacao do transverso do abdomén pode ser iniciada em posicdo de quatro
apoios (Figura 1). Pode haver progressdo desse exercicio nas posi¢cdes em decubito

dorsal, em pé e sentado.

A ponte lateral (Figura 2) € o exercicio em que pode ser ativado o musculo quadrado
lombar. Nesse exercicio otimizasse a ativagcdo e minimiza a sobrecarga na coluna
lombar. A progressdo da ponte lateral pode ser vista na Figura 3 (ponte lateral
avancada). A pessoa inicia na posicao lateral da ponte, com apoio inferior dos pés e

gira sobre os cotovelos enquanto o abdomén realiza o suporte segmentar “travando”

a pelve e a caixa toracica.

Figura 2 - Ponte lateral: em (a) o suporte do peso do corpo inferior com os joelhos
sobre a plataforma (nos casos de maior preocupacao com a seguranca do segmento
lombar, nesta posi¢do ha reducdo da demanda adicional); em (b) o suporte inferior
com 0s pés aumenta 0 recrutamento muscular, mas também aumenta a carga na
coluna. Fonte: Francga et al, 2008.

Figura 3 - Ponte lateral avancada: apds a manutencéo da ponte lateral (a) girar de um
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cotovelo a outro (b) (c) com o abdome em contracdo, mantendo a estabilidade da

pelve e da caixa toracica. Fonte: Franca et al, 2008.

Para uma ativacao eficiente dos musculos multifidos, a pessoa deitasse em pronacéo,
com os joelhos estendidos e os bracos ao longo do corpo. Devesse fazer uma

contracao leve e manter em isometria por pelo menos 10 segundos.

A co-contracéo de multifidios e transverso do abdomén comeca preferencialmente nas

posicoes em pé e sentada. O mesmo exercicio ativa tanto tranverso como multifidos.

Figura 4 - Co-contracdo dos multifidos e do transverso do abdome: em (a) nota-se a

parede abdominal relaxada; em (b) observa-se a co-contragéo. Fonte: Franca et al,
2008.

Os exercicios servem como passo inicial para que os profissionais de Educacéo Fisica
invistam na busca por um maior conhecimento sobre estabilizacdo central e a
importancia do mesmo ser oferecido numa prescricdo de exercicios. Pois, uma vez
gue, a musculatura central esteja fraca e vulneravel aumentam as possibilidades da

mesma ser afetada por diversos problemas relacionados a saude.
CONSIDERAQC)ES FINAIS

Existem evidéncias cientificas bastante convincentes que provam que a realizacéo
exercicios sutis, especificos e em posicdo neutra podem ser adequados para se
condicionar a musculatura estabilizadora do individuo, proporcionando assim
resultados positivos e relevantes. Enfatizando o fortalecimento da musculatura

“central” do corpo e condicionando o individuo a uma melhor sinergia muscular.
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