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Analise do exercicio nordico de isquiotibiais com diferentes

posicionamentos do tornozelo
Rodrigo Neske; Régis Radaelli; Ronei S Pinto.

Resultados

Introducao

trabalho atividade

total e a
eletromiografica dos flexores de joelho durante o
Exercicio nordico de isquiotibiais (ENI) executado com a
articulacao do tornozelo em duas posicoes: flexao
dorsal (FLXD) e flexao plantar (FLXP).

Comparar o

Cinco homens e sete mulheres jovens destreinados
em forca (28,5 * 5,4 anos) participaram do estudo.

Cada participante realizou 6 repeticoes de ENI em
dois posicionamentos da articulacao do tornozelo (FLXD
e FLXP).

Foram mensurados o trabalho total na flexao de
joelhos utilizando um dinamometro isocinético, e a
ativacao eletromiografica dos musculos flexores de
joelho (Biceps femoral + Semitendineo = MFJ) e dos
flexores plantares (Gastrocnémio medial + Soleo = MFP)
em ambos os membros inferiores.
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Figura 1. Exemplo da execucao de um exercicio nérdico de
isquiotibiais (ARNASON et al., 2008).

Figura 2. Posicionamento dos tornozelos durante o ENI em
flexao dorsal (a) e flexao plantar (b).

N3ao houve diferenca (p > 0;05) entre as posicoes
FLXD e FLXP no trabalho total realizado (2952,7 *
1529,5 Jvs. 2771,6 £ 1675,5 J).

N3ao houve diferenca (p > 0,05) para trabalho total
relativizado pela massa corporal (47,5 + 30,7 J.Kg? vs.
44,6 + 30,5 J.Kg1).

Nao houve diferenca (p > 0,05) para o trabalho total
relativizado pela massa livre de gordura total (79,6 *
48,7 J.Kgtvs. 75,1 £51,4 ).Kgl).
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Figura 3. Ativacao muscular dos flexores de joelho (MFJ) e dos
flexores plantares (MFP) com flexao dorsal (FLXD) e flexao
plantar (FLXP). *Ativacao significativamente maior (p < 0.05).
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Conclusao

Apesar do ENI apresentar maior ativacao dos MFP na
na FLXD para a perna nao dominante, nao foi observada
diferenca no trabalho total e na ativacao dos MFLJ entre
posicoes e membros.



