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RESUMO

O exercicio de elevacao pélvica tem se tornado cada vez mais evidente quando o
assunto é musculacao e principalmente hipertrofia da musculatura do gliteo a ponto
de se tornar alvo de comparagédo com o agachamento livre. Deste modo, o objetivo
deste estudo foi avaliar na literatura os ganhos dos exercicios de elevagcéo pélvica e
agachamento livre a fim de comparar qual exercicio proporciona maior hipertrofia para
a musculatura do gluteo maximo. A reviséo sisteméatica foi a metodologia utilizada
através da investigacao cientifica de 7 artigos contidos nas bases de dados (PubMed,
Bireme, Scielo) ap6s os critérios de exclusdo. Os descritores utilizados foram:
agachamento (squat); elevacédo pélvica (hip thrust); hipertrofia; gliteos; quadriceps
femoral; biceps femoral; flexores do quadril; extensor de quadril; isquiotibiais. Os
artigos apresentaram que 0 exercicio de elevacdo pélvica proporciona maiores
ativacdes do gluteo maximo em relagdo ao agachamento, porém estes resultados nao
garantem uma maior hipertrofia da musculatura. Ao mesmo tempo que outros autores
defendem o AL com melhores resultados para o GM por conta de sua amplitude de
movimento. Considerando os resultados, pode-se entender que por serem exercicios
gue diferem biomecanicamente e em sua amplitude e potencial de carga externa sao
complementares em um programa de treinamento resistido para maximos efeitos de
hipertrofia do GM.
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ABSTRACT

The hip thrust exercise has become increasingly evident when it comes to resistance
training and especially to hypertrophy of the gluteus musculature to the point of
becoming a target for comparison with the squat. Thus, the objective of this study was
to evaluate in the literature the gains of the exercises of hip thrust and squat in order
to compare which one provides greater hypertrophy for the gluteus maximus. The
systematic review was the methodology used through the scientific investigation of 7
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articles contained in the databases: PubMed, Bireme, Scielo. The descriptors used
were: squat; hip thrust; hypertrophy; glutes; quadriceps femoris; biceps femoris; hip
flexors; hip extender; hamstrings. The articles showed that hip thrust provides greater
activation of gluteus maximus in relation to back squat, however these results do not
guarantee greater muscle hypertrophy. At the same time, other authors defend AL
with better results for the gluteus due to its range of movement. Considering the
results, it can be understood that as they are exercises that differ biomechanically and
in their amplitude and potential of external load, they are complementary in a
resistance training program for maximum GM hypertrophy effects.

Keywords: biomechanic; strength; activation; amplitude.

INTRODUCAO

A hipertrofia muscular € um dos principais objetivos para aqueles que praticam
exercicios fisicos e se encontram no meio fitness, tendo o treinamento resistido (TR)
como um dos mais populares neste assunto. Mas ndo apenas isso, o TR proporciona
melhora nas capacidades funcionais do musculo e consequentemente interferindo
tanto na saude quanto na performance com o aumento da forca (LOPEZ, 2021).

Porém, de certa forma, os efeitos do TR s&o influenciados por algumas
variaveis na sessdo de treinamento sendo que a selecdo dos exercicios é apenas
uma das variaveis que devem ser levadas em consideracdo (KRAEMER, 2002).

O movimento de elevacao pélvica e o de agachamento sédo dois exercicios que
tém se tornado muito evidentes nos ultimos tempos, isso acontece em funcao destes
estarem relacionados com movimentos de aceleracdo do corpo como o sprint e 0s
saltos. Essa relacdo se da pelo movimento de extensdo do quadril que ocorre em
ambos exercicios (LIURDA-ALMUZARA, 2021). Outra comparacgéo pode ser feita em
relacdo a ativacdo muscular, hipertrofia e outros beneficios.

A elevacgédo pélvica (EP), também conhecido como hip thrust, € um exercicio
popular para as musculaturas posteriores (MILLAR, 2020), apesar de néo ser tao
consolidado como o agachamento, proporciona grande ativacdo do gluteo maximo o
que garante ao exercicio seu devido espaco quando o assunto € hipertrofia
(TEIXEIRA, 2020).

O agachamento livre (AL) ou back squat, termo em inglés encontrado na

literatura, é realizado com a barra posicionada nas costas, € um exercicio no qual
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envolve principalmente as articulagbes do quadril e do joelho desde a flexdo até a
extensdo total, realizando uma ativacdo das musculaturas envoltas a essas
articulagcbes como o quadriceps e o glateo (LIURDA-ALMUZARA, 2021).

Em funcdo das semelhancas relacionadas aos dois exercicios surgem alguns
questionamentos: serd que a elevagdo pélvica pode gerar os mesmos efeitos que o
agachamento proporciona?

A hipotese é que havera diferencas nas ativacées musculares e que, para
hipertrofia das musculaturas do gliteo a EP garante efeitos mais significativos que o
AG.

OBJETIVO

O objetivo deste estudo de revisdo € comparar 0s exercicios do agachamento
livre (AL) e de elevacéo pélvica (EP) de forma a analisar os movimentos de cada um

para os efeitos de hipertrofia do da musculatura do gluteo.
2.1 OBJETIVO ESPECIFICO

e Analisar os estudos que abordam biomecanicamente 0s movimentos;

e Verificar a literatura acerca da eletromiografia de captar as quais musculos
séo ativados em cada um dos exercicios;

e Comparar os efeitos de ambos exercicios em relacdo a ganhos hipertréficos

e de poténcia dos musculos extensores do quadril.
3 REFERENCIAL TEORICO
3.1 ELEVACAO PELVICA
A EP é um exercicio que tem ganhado seu espaco nos ambientes de
treinamento e se popularizado pela ativagcdo das musculaturas posteriores (MILLAR,

2020). Executar com apoio no banco e com a barra é uma forma biomecanicamente

eficiente de trabalhar as musculaturas do gluteo, aumentando a sua ativacao além do
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aumento da producéo de for¢a horizontal ao desenvolver forca em extensao maxima
do quadril, a melhoria da relacdo entre gluteo e as musculaturas posteriores da coxa
diminuindo a probabilidade de lesfes dos isquiotibiais (CONTRERAS, 2011).

Sendo assim, o hip thrust pode ser direcionado para diferentes finalidades
como a estética e a performance, a hipertrofia e a poténcia, respectivamente, e desta
forma, se faz necessario compreender as musculaturas envolvidas, a forma de
execucao e as analises biomecéanicas deste movimento.

No movimento de elevagdo pélvica pode-se definir alguns musculos como
extensores primarios do quadril (gliteo méximo, isquiotibiais e adutor magno) e
secundarios (adutores e as fibras posteriores do gluteo médio e minimo), além das
musculaturas presentes na estabilizacdo do movimento e 0s que atuam na extensao
do joelho como os eretores da espinha e o reto femoral, respectivamente
(CONTRERAS, 2011).

Considerando todas as musculaturas envolvidas na EP é possivel analisar a
forma ideal de execucdo do movimento visando aumentar a ativacdo muscular do
gliteo maximo, que tem sua ativacdo maxima no pico de contracdo, ou seja, quando
a articulacdo do quadril atinge sua maxima extensao (BRAZIL, 2021). Além de visar
diminuir o auxilio de motores secundarios ao realizar o movimento (RECAMAN,
2021).

=

[l —— [ S

Portanto, € recomendado, ndo somente pelo aumento da ativacdo do glateo
maximo mas também para evitar desconfortos, que mantenha um alinhamento geral
das estruturas em ambas as fases dos movimento (concéntrica e excéntrica) o que
garante a maxima contracado do gluteo maximo através apenas do movimento de
extensdo do quadril (TEIXEIRA, 2020).

Consequentemente, também de acordo com Teixeira (2020), estratégias

biomecéanicas devem ser levadas em consideracdo: instruir o alinhamento das

Rev. Terra & Cult., Londrina, v. 40, n. especial, 2024

170



Revista Terra & Cultura: Cadernos de Ensino e Pesquisa
ISSN 2596-2809

estruturas (cervical, coluna, quadril e joelho) para evitar a hiperextenséo do quadril e
a flexdo cervical diminuindo as possibilidades de lombalgia e dores cervicais;
posicionamento dos pés de forma maisproxima ao quadril proporciona maior flexdo
de joelhos e, consequentemente, maior solicitacdo do quadriceps; posicionamento
dos pés de forma mais distante ao quadril menor seré a flexdo e extensao do joelho
diminuindo a solicitacdo do quadriceps porém, por outro lado, os isquiotibiais podem
ser mais solicitados nessa situacdo principalmente se houver certa fraqueza da
musculatura do glateo.

O movimento de elevagao da pelve com apoio no banco aumenta a amplitude
do movimento fazendo com que exista a maior possibilidade de ativacdo da
musculatura do gliateo (CONTRERAS, 2011), de forma que se mantenha esse
alinhamento. Do mesmo modo, a utilizagdo da barra também garante maiores ganhos
pela capacidade de sobrecarga e liberdade de movimento onde a carga acompanha
o eixo durante toda execucao (TEIXEIRA, 2020).

Além do que, ndo s6 a amplitude de movimento aumenta a possibilidade de
ativacdo da musculatura do gluteo, mas também a sobrecarga sobre seu eixo
apresenta maior atividade eletromiogréfica do gliteo quando em comparacdo com
outros exercicios (ANDERSEN, 2018). Outro fator também é a angulacdo em que se
encontra a articulacdo dos joelhos fazendo com que haja uma inibicdo dos
isquiotibiais e, consequentemente, implicando na maior utilizagdo da musculatura do
gliteo para conseguir realizar o movimento (KNOW; LEE, 2013).

A execucgao desse movimento no eixo horizontal, como apresenta Millar et al.
(2020), proporciona um grande potencial benéfico quando se trata de velocidade de
corrida em curtas distancias (até 20 metros). Sendo assim, a transferéncia para
atividades de deslocamento horizontal e que dependem de altas velocidades é
significativa (NETO, 2017). Entdo a EP tem se tornado bastante evidente em
treinamento de atletas visando sprints, saltos e em varios outros padrdes de
movimentos (LIN, 2017).

Além do que, o autor acima citado também afirma que ter uma articulacdo de
quadril fortalecida diminui os riscos de dores nas costas e possiveis lesdes nos

joelhos. Assim como a predisposicao a fadiga de pessoas com dor lombar crénica.
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O aumento no desempenho dos movimentos acima provém da associacao da
carga ao impulso gerado pela extensédo do quadril na EP e pela for¢ca de reacédo ao
solo, relacionando o vetor de forca ao vetor dos movimentos realizados pelos atletas
(BRAZIL, 2021).

Os vetores de forga durante o treinamento garantem uma otimizacdo nos
ganhos de forca, ou seja, a orientacao destes vetores durante o0 movimento se faz um
diferencial para a transferéncia do movimento ao gesto especifico (GONZALEZ-
GARCIA, 2019).

3.2 AGACHAMENTO LIVRE

O AL, defendido por grande parte como o melhor ou um dos melhores
exercicios para membros inferiores, € um exercicio multiarticular que tem como
énfase as musculaturas do quadriceps e gliteo maximo pelo envolvimento das
articulac6es do joelho e do quadril, respectivamente (MATOS, 2021). Por este motivo
o AL é popularmente utilizado em prescricdes com o objetivo de hipertrofia do gluteo.
Além do que, podemos pensar que o movimento do agachamento € executado
diariamente na vida de todos (TEIXEIRA, 2020) por ser um movimento conduzido
pela extensdo do joelho (OTSUKA, 2021).

A flexdo e extensé@o do quadril além de ser um movimento basico diario como
agachar e levantar (LIN, 2017), o AL ao ser trabalhado com sobrecarga proporciona
inimeros beneficios como a hipertrofia dos membros inferiores incluindo a
musculatura do glateo por trabalhar de forma alongada durante o movimento e tendo
sua maior ativacao na fase excéntrica (TEIXEIRA, 2020).

Pode ser observado também a melhoria no desempenho atlético, isto se
justifica pela grande ativacdo dos membros inferiores e da especificidade do
movimento que é recorrente em diversas modalidades esportivas (BRAZ, 2012).

Além do mais, como é proposto por Millar et al. (2020) o AL torna-se Uutil
também para atletas de futebol por exemplo, por ser um exercicio eficaz na producao
de forca, velocidade e poténcia da parte inferior do corpo. E quando se trata da
transferéncia do movimento para o meio esportivo, o AL proporciona beneficios para

saltos verticais.
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O AL também é utilizado por treinadores, que trabalham desde treinamento de
forca até apenas para condicionamento fisico, para fortalecimento e estimulo da
musculatura da regido lombar (MAYER, 2008) mesmo que seja apontado um grande
estresse dessa musculatura durante o movimento pela sua elevada ativagao
(CHOLEWICKI, 1991).

Desta forma, também podemos enxergar o AL como uma alternativa para
fortalecimento dessa musculatura da regido lombar (CONTRERAS, 2015), também
atinge as musculaturas da regido abdominal ajudando na manutencao da postura,
tornando-se um exercicio pratico e completo (BRUCE, 2020).

O AL apresenta variacbes em sua execucdo podendo influenciar na maior
ativacdo de grupos musculares especificos. Porém, por outro lado, entende-se que
para alcancar os niveis maximos de ativacdo e aumentar os possiveis ganhos se faz
necessario a realizacdo do movimento completo em relacdo a sua amplitude
(SHOENFELD, 2017).

Realizar o agachamento livre, com a amplitude ideal e sobrecarga adequada,
proporciona um aumento da forca dos membros inferiores. Este aumento da forga no
AL est4 diretamente associado ao maior desempenho de trabalhos de sprint e saltos
verticais (CHOE, 2018).

A relacéo do AL com sprints se da pela grande forca de reacéo do solo que é
gerada durante o movimento em relacéo a outros exercicios, ou seja, a aplicacéo de
forca no solo € maior durante o agachamento e é fundamental para o movimento de
aceleracéo vertical a ponto de que atletas com maiores forcas no movimento do AL

apresentam menor tempo em suas corridas de sprint (CHOE, 2018). Esta forca de
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reacdo ao solo tem grande correlacdo com a velocidade maxima e média de atletas
(GONZALEZ-GARCIA, 2019).

Porém, Marchetti et al. (2016) considera que por mais que estudos indiquem
que as técnicas e variacfes no AL apresentem diferencas no desempenho muscular
durante o movimento, 0 mesmo ndo pode ser dito em relacdo a ativagdo muscular.

As variacOes conhecidas do AL apresentam diferencas cinematicas quando
analisadas as articulacées envolvidas (joelho, quadril e tornozelo) e o agachamento
com a barra nas costas provoca uma maior angulagéo da articulagdo do quadril na
fase mais excéntrica do movimento (KASOVIC, 2019). A tripla extensdo destas
articulacbes que ocorre durante o movimento do agachamento induz a uma
transferéncia para movimentos horizontais (GONZALEZ-GARCIA, 2019).

4 MATERIAIS E METODOS

A investigacdo em questdo, propfe analisar as diversas comparacfes
relacionadas aos exercicios de agachamento e elevacao pélvica, objetivando através
do levantamento de dados, e apresentar qual exercicio promove maiores graus de
hipertrofia para a musculatura do gluteo.

A revisao sistematica sera a metodologia escolhida para o desenvolvimento e
elaboracao do presente trabalho, que é feita através da investigacao cientifica através
do levantamento de artigos que abordam a questdo levantada, utilizando-se a base
de dados(artigos cientificos de periddicos) das seguintes plataformas: Scielo, Bireme,
PubMed, bem como outros artigos publicados entre os anos de 2000 a 2023.

Os critérios de inclusao utilizados foram: 1) artigos que comparem a elevacéo
pélvica e o agachamento 2) artigos que analisaram biomecanicamente o0s
movimentos 3) artigos que contenham ensaios clinicos;

Além disso, os critérios de exclusado utilizados estao relacionados: artigos que
ndo correlacionam o agachamento e elevagéo pélvica simultaneamente.

Os descritores para busca e selecéo dos artigos foram: Agachamento (Squat);
Elevagdo pélvica (Hip Thrust); Hipertrofia; Gluteos; Quadriceps femoral;, Biceps

femoral; Flexores do quadril; Extensor de quadril; Isquiotibiais (Hamstrings). Além da
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utilizacdo de conectores (AND) ao relacionar o exercicio especifico a hipertrofia do
musculo trabalhado.

A partir desta busca, vao ser eleitos artigos que discutem a comparacao entre
0 agachamento e a elevacao pélvica visando a hipertrofia das musculaturas do gluteo
e outros mecanismos de forga.

A busca através das referéncias para o presente estudo proporcionou 91
estudos encontrados nas bases de dados das plataformas citadas. Sendo que, destes
91 artigos, 51 foram excluidos ap0s a leitura do titulo, outros 21 apos a leitura do
resumo, além dos 5 artigos duplicados em ambas plataformas e que apresentavam

revisdes. 7 artigos foram excluidos apos realizada a leitura completa.

Fluxograma - Selecio de artigos

Estudos encontrados nas bases de dados

Bireme: 44 PubMed: 47 Scielo: 0 175
Artigos que ndo Excluséo pela
relacionavam leitura do titulo Artigos repetidos
Ele}\\fag:z"ict)1 Pélvltca e Bireme: 26 e revisdes
gachamento PubMed: 25

Artigos selecionados para leitura completa
Bireme: 2 PubMed: 12

Excluidos artigos que ndo tinham relagdao com
ativagdo ou hipertrofia muscular do gliteo

Artigos elegiveis

Bireme: 2 PubMed: 5
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5 RESULTADOS

Tabela 1 - Artigos utilizados.
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Autores Sujeitos Protocolo Resultados Conclusio
DELGAD ] & homens com pelo menos | Cada sujeito  realizou os 3 exercicios A EP apresentou maior ativacdo do gliteo A EP fo1 eficaz para isolar os extensores do
O ano de  experiéncia em | seguindo o protocolo da National Strength maximo do que no AL (p = 0,038) porém quadril, enquanto o sSQ ativou
et al., treinamento  de forca nos | and Conditioning Association. sem diferenca significativa quando | simultaneamente os extensores do quadril
2019 membros inferiores e que 3 a 4 tentativas para deterrmnar o [ RM. comparado ao RDL em |BM (p = 0,285). A e do joelho.
CONSEgUISsem realizar | Sinais eletromiogriaficos foram analisados ativagdo do vasto lateral foi mator no AL do A EP provocou a mator atividade do GM
agachamento com carga de usando o software LabChart 8 (sistema que no RDL (p = 0,002) e EP (p = 0.009) com a carga de |RM quando comparado
pelo menos 150% da sua PowerLab, versio 6.1.3) - CIVM por para 1RM. com o AL, mas todos os trés exercicios
massa corporal. Konrad A atividade do gluteo maximo for malor foram capazes de provocar altos niveis de
| sessdio de familiarizacio depois 3a 7 durante a CIVM quando comparada com a atividade do GM durante as cargas de |RM
dias de testes carga de 60 kg para o AL (p=10,002) e RDL em relagio a uma CIVM. Notavelmente, o
*Aquecimento padronizado de 5 minutos. (p = 0,006), mas foi semelhante para a EP BHT alcangou a maior ativagio do GM
Descanso de 10 minutos antes de realizar (p = 0523). Nio houve diferencas | mesmo sem a necessidade de uma carga
os exercicios (EP, AL e RDL) a IRM, significativas no GM (p = 0,215) entre |RM externa quase maxima.
incluindo uma série de aquecimento com e CIVM para o AL.
carga submaxima de 60 kg ¢ um descanso
de 10 minutos entre exercicios.
CONTRE | 13 mulheres com pelo menos -10 repeti¢gdes maximas (RM) A EP provocou maiores ativagdes em A EP proporciona maiores ativagdes no
RAS, 3 anos de experiéncia em -Estipulou-se IRM de «c¢ada umdos relagio ao AL: gliteo  maximo ¢  biceps femoral em
BRET et treinamento resistido. Entre individuos estimando 10RM 75% de |RM - na parte superior do gliteo maximo em comparacio  com o AL, porém mais
al., 2015 20 a 40 anos. Familiaridade -10 minutos apds o teste de 10RM realizou média (69,5% vs 29.4%) e no pico (172% estudos sio necessarios para determinar

com agachamento e elevagio
pélvica tendo 10RM de 53.2 +
1TOkge 874+ 193 kg
respectivamente. Todas sem
lesdo, dor ou desconforto. O

estudo foi aprovado  por
Auckland University of
Technology Ethics

Committee.

o teste de CIVM (2 posigdes: Boren -
utilizada a maior ativagao)

-10 minutos apds teste CIVM foi realizado
as 10 repetigdes em ambos exercicios de
forma aleatoria

-10 minutos apods foi realizado 3 segundos
em isometria na posigio paralela no back
squat e maxima extensdo do quadril na EP.

vs 84,9%);

- na parte inferior do gliteo maximo em
meédia (86,8% vs 45,4%) e pico (216% vs
130%);

- biceps femoral em média (40.8% vs
14,9%%) e pico (86,9% vs 37,5%:;

*nfo houve diferencas significativas para o
vasto lateral.

s¢ essas vantagens em ativagdo estdo
relacionadas com ganhos  de
hipertrofia e performance. Do mesmo
modo, esta maior ativagio proporcionada
pela  elevagio pélvica de que
agachamento pode justificar a utilizacio do
exercicio nos programas de treinamento.

forga,

no

EP = Elevacao Pélvica; AL = Agachamento Livre; RDL = Romanian Deadlift; GM = gliteo maximo; EMG|= electromiografia; CIVM = contracao isométrica

voluntaria maxima
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Autores Sujeitos Protocolo Resultados Conclusio
BARBALH | G*Power detectou 12 semanas de treinamento: 6 sets por semana | - Nao  teve diferenca  significativa  nas | O agachamento proporcionou maiores ganhos de
0, necessidade de pelo menos 19 | em cada exercicio caracteristicas das amostras entre os grupos hipertrofia para o quadriceps ¢ gliteo.
et al., participantes - Antes ¢ depois do periodo de treinamento foi | - O grupe BS  apresentou  ganhos | A clevagido pélvica apresentou maiores ganhos
2020 - 24 mulheres entre 18 e 35 anos, | realizado teste de IRM (aquecimento de 8 | estatisticamente signmificativos para todos 1RM ¢ | apenas em |RM para elevagio pélvica. Sendo
com pelo menos 3 anos de | repetigdes auto selecionada) na avaliagio da circunferéneia. assim, ¢ estudo sugere que o agachamento deve ser
experiéncia  com  treinamento | - As circunferéneias do gliteo e quadriceps | -  Enquanto o HT teve ganhos na circunferéncia | preferido quande o objetive ¢ hipertrofia de
resistido e ambos exercicios foram medidas antes e 5-7 dias apos o 0ltimo dia | apenas do gliteo ¢ melhora de |RM apenas no | quadriceps e extensores de quadnl.
*Sem controle de suas dietas do treinamento. (a medida do Gmax foi feita a | HT. Porém, a elevagio pélvica pode ser atil quando ha
Grupos: 12 no grupo AL ¢ 12 no | 50% de distincia da vértebra sacral e o trocanter | - Sendo que entre grupos, o BS apresentou | limitagio na articulagio do joelho.
grupo EP. malor - ultrassom) MAI0Tes aumentos.
PLOTKIN, | 34 participantes: populagie ndo | Protocolo n® 22-588 (Umversidade de Aubum) | - O aumento da area transversal do glateo for | O treinamento resistido de agachamento e
et al., treinada ¢ Declaragio de Helsingue (2013) Pré e pos- | similar em ambos grupos. elevagio peélvica provocaram efeitos semelhantes
2023 18 a 30 anos; IMC menor que 30; | intervengiio: composigdo corporal, ressondncia | - O AL obteve malor hipertrofia do quadriceps | de hipertrofia para a musculatura do gliteo.
minimo de experiéncia com | magnética e avaliacdo de forga (3RM) ¢ adutores. A ativagio muscular do gliteo foi maior durante o
treinamento resistido - Primeiro treinamento: EMG do glateo direito | - Ambos  provocaram aumento de forga ¢ | EP.mas isso ndo previu os resultados hipertroficos
- 2 grupos: AL (16) e EP (18) durante 1 set de 10 repeticbes para ambos | transferéncia para outros exercicios como | do ghiteo.
£Xerciclos. deadlift e wall push.
- 9 semanas de treinamento resistido (2x por
semana)
MILLAR., 14 jogadoras de futebol sem | 2 semanas de familiarizagio - Nao houve diferengas significativas entre EP ¢ | Os aumentos de forga relatados agqui foram
etal., experiéncia  em  tremmamento | - Testes: comda (36,6m), salto  wvertical, | AL para nenhuma medida (p=0,1} grandemente  influenciados pela falta de
2020 resistido: grupo HT (n=6) ¢ grupo | distancia do chute da bola ¢ EP (3RM), shuttle | - Os resultados indicam que tanto o impulso de | experiéncia em tremamento de resisténcia dos

SQ (n=8)
Idade media de 15 anos ¢ nenhum
outro  critério de  inclusio ou
exclusdo.

pro-agilidade, salto horizontal e AL (3RM)

- 6 semanas de treinamento, 2x por semana

- Progressio de carga com inicio a 30% de
3EM realizando o aumento de 10% a cada
semana

quadril com barra carregada quanto o
agachamento traseiro sio opgdes vidvels para
melhorar o desempenho fisico, mesmo quando
implementados durante temporadas esportivas
competitivas

atletas.
Variacdo da técnica da elevacio pélvica diminui a
capacidade de carga externa.

EP = Elevacao Pélvica; AL = Agachamento Livre; RDL = Romanian Deadlift; GM = gliteo méaximo; EMG|= electromiografia; CIVM = contracdo isométrica
voluntaria maxima
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Autores Sujeitos Protocolos Resultados Conclusio
WILLIAMS | 12 homens, atletas (esportes | Aquecimento ¢ determinacio de 3RM através de | - A EP fm1 o exercicio com malor carga | A elevagio pélvica apresentou malor potencial de
Lefal, 2021 | coletivos) de idade média de cargas submaximas { Baechle ¢ Earle) utilizada (p = 0,001), apresentou maior ativagio | carga externa. Desta forma, este exercicio
25 anos ¢ em meédia 4 anos de | Avaliagio de CIVM (contracio do gliteo em pe) | do gliteo maximo, tanto media (p provocou maior ativagio da musculatura do gliteo
experiéncia com treinamento de | - Realizagio de 3 repeticoes maximas para cada | = 0.005) quanto no pico (p = 0,024). em relagio a ambos agachamentos, indicando que
forga exercicio em ordem aleatoria (4 minutos de | - O pico de forga de reagfio do solo foi maior | quanto mailor a carga maior a ativacio.
descanso entre os exercicios) em ambos agachamentos do que no HT (p <
- Plataforma de forca para captar a forca de | 0,001).
reacio do solo - A for¢a maxima durante a EP correlacionou-
- EMG da musculatura do gliteo s¢ significativamente com o pico de velocidade
- Sprint em esteira ndo motonzada para avaliar a | do sprint.
velocidade maxima, forga honzontal e vertical - A ativagio do pico do ghiteo maximo para
cada exercicio nio se relacionou com o pico da
velocidade de sprint.
OTSUKA, Il  homens bem treinados: | Declaragio de Helsinque ¢ BKC-Human-2017- | - Os wvalores de pico dos momentos | Elevagio pélvica pode ser um exercicio de
etal, 2021 | velocistas 001 lombossacrais e de extensio do quadril foram | resisténcia 0til para fortalecer a regido lombar e os

meédia de 21 anos de 1dade € com
recorde pessoal em 100m na
media de 11 segundos.

- 5x por scmana;: 120 minutos por dia

- Cada participante realizou 2 repetiches
completas utilizando suas cargas maximas de
6RM previamente determinadas para cada um dos
exercicios em ordem aleatora

- marcadores reflexivos no corpo e na barra;

22 cdmeras de alta velocidade: 4 plataformas de
contato de forma simultinea.

significativamente maiores na elevacio pélvica
do que no agachamento.

- Os valores de pico de absorgio de forca nas
articulagdes lombossacrais ¢ do quadnl foram
significativamente maiores na elevagio pelvica
do que no agachamento.

- MNa elevacio pélvica com a barra foi
observade maior pico de geragio de poténcia
nessas articulagdes do que no agachamento

MNa eclevagio pélvica, assim como no
levantamento terra, os valores de pico dos
momentos lombossacrais ¢ de extensio de
quadril foram 24% e 42% malwores do que
aqueles no agachamento

musculos posteriores da coxa.

A cinética de extensdo do joelho foi claramente
menor na elevagio pélvica do que no agachamento
traseiro

*Restricio: amplitude de movimento da elevagio
pelvica.

EP = Elevacao Pélvica; AL = Agachamento Livre; RDL = Romanian Deadlift; GM = gliteo maximo; EMG|= electromiografia; CIVM = contracao isométrica
voluntaria maxima
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6 DISCUSSAO

De acordo com os estudos apresentados, quando comparado com exercicios
convencionais e ja consolidados na literatura como por exemplo o AL, a EP pode
proporcionar maiores ativacdes da musculatura do glateo e outros mausculos
responsaveis pelo movimento de extenséao do quadril (NETO, 2015). Por outro lado,
Delgado et al. (2019) encontraram que ambos exercicios foram capazes de provocar
altos niveis de atividade do glateo maximo durante as cargas de 1RM em relacdo a
uma CIVM.

Por mais que esteja evidente a maior ativacdo do gliteo maximo durante a
elevacdo pélvica do que no agachamento, ndo foi encontrada sua relacdo com
ganhos de hipertrofia, forca e performance de forma direta. Entretanto, Contreras et
al. (2015) também apontam que esta diferenca de ativacdo ja é um fator que pode
justificar a utilizacdo da EP nos programas de treinamento.

Em contrapartida, Barbalho et al. (2020) indicaram maiores ganhos de
hipertrofia do glateo no agachamento em comparagéo com a elevacéo pélvica em um
estudo de 12 semanas de treinamento com 24 mulheres treinadas e com experiéncia
em ambos exercicios.

A preferéncia por utilizar o agachamento nas prescricdes e programas de
treinamento se da por conta da sua consolidacdo e beneficios como ativacdo de
extensores do joelho e quadril de forma simultdnea sendo um exercicio multiarticular,
consequentemente os ganhos de hipertrofia e transferéncia para outros movimentos.
Porém, a elevacdo pélvica pode servir de exercicio alternativo para trabalhar os
musculos extensores do quadril pelo fato da alta ativagdo muscular encontrada e
também quando o individuo apresenta alguma limitacdo na articulacdo do joelho
(BARBALHO, 2020; CONTRERAS, 2015).

Por outro lado, esta parece ser uma via de dois sentidos ao apresentar em seu
estudo Delgado et al. (2019) relataram um desconforto ao realizar o exercicio de
elevacdo peélvica com cargas maximas. Entdo, por mais que o gliteo maximo tenha
apresentado sua maior ativacdo na elevacgao peélvica, o agachamento livre pode ser

uma boa alternativa para evitar esse desconforto.
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Williams et al. (2021) determinaram que o exercicio de elevacao pélvica com a
barra tem maior potencial de adicdo de carga externa quando comparado com o
agachamento, proporcionando maior ativacdo do gliteo maximo. O que vai de
encontro com os achados de Contreras et al. (2015) ao apresentarem que a ativacao
muscular aumenta com o aumento da carga. E ainda assim, acrescenta Delgado et
al. (2019) que a elevacao pélvica alcangou uma maior ativacdo do GM sem mesmo
utilizar uma carga externa proxima da maxima.

Além do que, ao mesmo tempo, Millar et al. (2020) optaram por uma variacao
na execucdo da EP reduzindo o potencial de carga o que pode justificar a
insignificancia na diferenca dos resultados obtidos na comparacao dos dois exercicios
(elevacdo pélvica x agachamento) para todas as medidas avaliadas. Indicando,
portanto, que ambos exercicios sdo opc¢des viaveis para melhorar o desempenho
fisico.

Variacbes também no posicionamento dos pés durante a execucao da EP
podem resultar em diferentes niveis de ativacdo dos musculos ligados as articulacdes
do quadril e joelho (NETO, 2019). Além do posicionamento e suas variacdes, a
amplitude de movimento também no agachamento interfere no nivel de ativacéo
muscular do gluteo maximo (SILVA, 2017). Caso o praticante tenha dificuldade para
chegar a posicéao inferior do agachamento, a ativagcdo do GM pode néo ser tdo alta
(DELGADO, 2019).

Assim como os resultados obtidos por Barbalho et al. (2020), apontando
melhores resultados no AL em relacdo ao exercicio de EP quando se trata de
hipertrofia podem estar relacionados com esta diferenca na amplitude de movimento
que existe entre os dois movimentos. A maior amplitude esté relacionada com maior
hipertrofia (BLOOMQUIST, 2013), o que justifica os melhores resultados para o AL.
Isto pode ser explicado pela maior tensdo muscular que ocorre com 0O maior
alongamento das fibras do GM.

Plotkin et al. (2023) entdo, indicam a analises em diferentes pontos da
curvatura do movimento quando se pensa em uma Visdo mecanica, correlacionando
a tensao, ponto ou comprimento da musculatura e sua sinalizacao anabdlica. Outros
estudos realizados por Contreras et al. 2015 apontam que o pico de ativacdo EMG

do gluteo maximo é encontrado quando o musculo esta na sua fase encurtada, ou
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seja, na extensao total do quadril ou hiperextensdo. Ja em relacdo ao AL, o pico de
ativacdo EMG ocorre na subida, na acdo concéntrica do movimento, na posi¢ao
flexionada do quadril.

Assim como Andersen et al. (2018) mostraram que a ativacdo do gluteo
maximo, através de analises EMG, foi maior no final da fase concéntrica do
movimento de elevacdo pélvica, ou seja, quadrii em 0° de extensdo e com a
musculatura totalmente encurtada se aproximando das posi¢cdes e resultados dos
testes de normalizagédo EMG.

Existe também um potencial aumento da tenséo ativa da contracdo muscular
gue ocorre quando o tecido conjuntivo € estendido pelo maior alongamento muscular.
Além da relacdo tensdo-comprimento dos sarcémeros, cria uma interacao ideal para
a geracao de forca pelas pontes de actina e miosina (KWON, 2013).

Outro fator que influencia no trabalho do glateo no exercicio de EP € a baixa
producdo de forca dos isquiotibiais, fazendo com que o gluteo trabalhe de forma
praticamente isolada a fim de conseguir realizar o movimento de extenséao do quadril
(DELGADO, 2019). Diferentemente do que ocorre no AL onde pode acontecer a
divisdo do trabalho realizado pelos musculos motores, distribuindo a ativacdo entre
eles (TEIXEIRA, 2020). Assim também como apresentam Otsuka et al. (2021), a
cinética de extensdo do joelho foi claramente menor na elevagéo pélvica do que no
agachamento.

Entdo, entende-se que o gliteo maximo serd mais exigido na elevacao pélvica,
podendo levar aos ganhos hipertréficos (KWON, 2013). Entretanto, esta é apenas
uma justificativa para explicar uma maior ativacdo do gluteo na EP e as analises
agudas e pontuais das coletas EMG nao indicam ou pressupdem resultados de
hipertrofia para determinada musculatura (VIGOTSKY, 2022).

A hipertrofia também apresenta uma boa relagdo com a expressao da forca
muscular (HAFF, 2016). Deste modo, pode-se entender que o aumento da forca
apresentado indica também um resultado hipertrofico ao compreender que em ambas
adaptacdes, seja ela funcional ou estrutural, implica no aumento da area da seccéo
transversa do musculo sendo um fator potencial para geracao de forca e também um

indicativo de aumento de volume muscular.
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No entanto, Millar et al. (2020) destaca a especificidade do movimento. Ou
seja, 0 aumento de forca para o movimento realizado em questdo. A ponto de que
este aumento de forca ndo necessariamente é proveniente de um crescimento
significativo da area de secc¢do transversa do musculo mas sim pela reorganizagédo
das fibras e, por consequéncia neste caso, dificulta a relagdo da forca com a
hipertrofia muscular.

Entretanto, pode-se observar que os ganhos de forca avaliados nas 14 jovens
foram grandemente influenciados pela falta de experiéncia com o treinamento
resistido (MILLAR, 2020). Assim como ambos o0s exercicios podem estimular
hipertrofia muscular semelhante, uma vez que o treinamento resistido de forma geral
ja provoca este efeito em praticantes iniciantes, garantindo que a selecdo dos
exercicios ndo é um fator determinante para estes objetivos nesta populacdo em
questdao (PLOTKIN, 2023). Consequentemente, estes dados nao podem ser
transferidos para a realidade de pessoas treinadas.

Assim como aponta Teixeira et al. (2020), este ganho de forca pode estar
relacionado com a reorganizagao das fibras para melhor execu¢cdo do movimento e
ndo somente ao aumento da area transversa do musculo.

Importante ressaltar que este estudo teve como limitacdo apenas um
pesquisador na busca dos artigos relacionados ao tema reduzindo assim a fidelidade
na quantidade de estudos encontrados nas bases de dados. Além do que, nao foram
utilizadas todas as bases de dados e também néo foi realizada a busca em outros

idiomas, apenas em inglés e portugués.
7 CONSIDERAC}OES FINAIS

No decorrer deste estudo foram apresentados resultados que podem indicar
fatores que influenciam na hipertrofia do GM no comparativo da EP com o AL, porém
deve ser levado em consideracdo os principios da individualidade biologica e da
especificidade do movimento. E, tendo em vista os mecanismos influenciadores na
hipertrofia muscular, como o estresse metabdlico, dano muscular e tensédo mecanica,
ao analisar ambos exercicios entendemos que apresentam caracteristicas

biomecanicas diferentes que diferem principalmente em amplitude, momento de
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maior tensdo da musculatura do gluteo, potencial de carga externa, vetores de forca
e predominancia de articulacdes.

Este estudo pode concluir entdo que o exercicio de EP demonstra vantagem
quando se trata de ativagdo muscular porém ficou evidente que esta maior ativacao
ndo garante maiores resultados hipertroficos. Além disso, apresenta vantagem
também em seu potencial de utilizacdo de carga externa. Ja em relacdo ao exercicio
de AL, este também proporciona efeitos hipertroficos nesta musculatura pela
amplitude de seu movimento e pelo momento de maior tensédo do GM ser na fase
alongada do musculo, oposto do que ocorre na elevagéo pélvica.

Sendo assim, pensando na hipertrofia muscular do gluteo maximo, por serem
movimentos completamente diferentes, entende-se que ambos exercicios Ssao
fundamentais e complementares em um programa de treinamento.

Além do que, para estudos futuros, recomenda-se a realizacdo de analises
comparativas entre os dois exercicios utilizando outros fatores e indicadores de
hipertrofia, também a busca em outras bases de dados como também em outras

linguas.
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