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Niéo foram encontradas diferencgas significativas quando
O Método Pilates é uma modalidade baseada em comparado os trés niveis dos exercicios Double Leg
principios. Entre eles: concentracio, controle, precisio, Stretch e Single Leg Stretch.
respiracdo, fluidez e centralizagdo, que devem ser
DOUBLE LEG STRETCH
executados durante toda a aula. Atualmente, sabe-se que ., ,Y——_— p
esses principios podem intluenciar na ativagdo muscular wito Medach  s0r  Medsto sop weda(y  s0r B m a5
tanto da musculatura agonista do movimento quanto dos
e N RAS 48,28 49 63,42 + 6,47 66,01 + 6,57 024 100 0,12
musculos estabilizadores da coluna, que compde o
RAI 42,61 +6,05 54,98 +5,63 51,55 £517 038 1,00 0,22
powerhouse. Todavia, embora muito se pesquise sobre o0s
beneticios de um treinamento com o Método Pilates pouco SINGLE LEG STRETCH
se sabe sobre a sua prescrigdo, baseada em informagoes e T TR "
, . . . Masculo  Média(%) +DP  Média(%) +DP  Média(%) *DP BI IA  AB
empiricas deixadas por Joseph Pilates.
RAS 39,46 + 3,85 43,35 + 3,85 47,77 +4,29 1,00 1,00 044
RAI 37,17 £514 43,66 +4,76 47,74 +5,25 1,00 1,00 043
OBJ ETIVO RAS: reto abdominal superior; RAI: reto abdominal inferior; BI: basico versus

intermediario; [A: Intermediario versus avancado; AB: avancado versus basico.

Determinar e verificar o percentual de ativagio
eletromiogratica do musculo reto abdominal superior e
reto abdominal inferior em quatro exercicios de solo do
Método Pilates Classico nos niveils de execucido basico,
iIntermediario e avancado.

METODOS

Etapa 1: Nivelamento, caracterizagdo e familiarizagdo da
amostra.
Etapa 2: Avaliagdo eletromiografica dos exercicios The

Hundred, The Roll Up, Single Leg Stretch e
Double Leg Stretch nos nivels basico,

iIntermediario e avancado.

The Hundred

Double Leg Strech Single Leg Strech

NB: nivel basico; NI: nivel intermediario; NA: nivel avancado.

O exerciclto The Hundred nivel basico apresentou
menores valores quando comparado ao avangado para o
reto abdominal superior. Para o reto abdominal inferior o
nivel bésico fo1 significativamente menor quando
comparado ao Intermedidrio e avancado, que nio
apresentam diferenga entre si.

THE HUNDRED

Nivel Basico Nivel Intermediario Nivel Avangado p
Musculo  Média (%) +DP Média (%) + DP Média (%) +DP Bl 1A AB
RAS 53,0 + 3,35 64,21 + 3,60 69,60 + 3,89 0,10 0,89 0,007
RAI 52,17 +3,79 68,67 +4,20 74,25" + 3,83 0,01 0,9 0,001

RAS: reto abdominal superior e RAI: reto abdominal inferior. BI: basico versus intermedidrio,
IA: Intermedidrio versus avangado e AB: avancado versus basico. * = diferenca significativa (p <
0,05) em relagdo ao nivel basico.

Ainda, para o The Roll Up o nivel basico apresentou
valores significativamente menores quando comparado ao
nivel avancado, enquanto ndo foram encontradas
diferencas nas analises envolvendo o reto abdominal
inferior.

THE ROLL UP

Nivel Basico Nivel Intermediario Nivel Avangado p

Masculo  Média(%) +DP  Média(%) +DP Média(%) +*DP Bl IA AB

RAS 34,89 + 2,26 35,87 +2,33 43,84 i +284 1,00 008 0,04

RAI 30,86 +2,70 33,34 +3,1 36,56 +306 1,00 1,00 0,55

RAS: reto abdominal superior e RAI: reto abdominal inferior. BI: basico versus intermedidrio, [A:
Intermediario versus avangado e AB: avangado versus basico. * = diferenga significativa (p <
0,05) em relac¢do ao nivel bésico.

CONSIDERACOES FINAIS

Para os musculos reto abdominal superior e reto
abdominal inferior o comportamento de ativagdo muscular

¢ 1nfluenciado pela posi¢io de execug¢do de membros
superiores e 1Inferiores, parecendo ndo haver uma
progressdo de Intensidade acompanhando a divisdo nos
nivelis de execucdo propostos pelo Método Classico.




