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Introducéo: equipamentos de base instavel sdo populares no treinamento funcional, sendo
utilizados como forma de promover o desenvolvimento da performance no esporte, aumentar a
forca e melhorar a funcionalidade, especialmente dos musculos que compde o core. Para manter
a estabilidade, os musculos agem de forma sinérgica, alternando seus niveis de ativacao durante
a tarefa, anulando e gerando movimentos conforme a necessidade. A capacidade muscular de
realizar tais exercicios estd diretamente associada aos sistemas de manutencdo do equilibrio,
sendo que quanto mais instavel for o exercicio, maior € a exigéncia para realiza-lo. Dessa forma,
0s exercicios realizados sobre superficies instaveis podem ser utilizados no desenvolvimento da
capacidade de manutengcdo do equilibrio e na manutencdo da funcionalidade dos individuos.
Objetivos: identificar as diferencas na execugdo e na coordenacdo neuromuscular ao redor do
tornozelo durante a execucao de agachamentos em superficies instaveis e no solo. Metodologia:
10 mulheres (22.6 + 3.23 anos, 1.65 + 7.18 metros, 67.5 + 0.06kg) realizaram exercicios de
agachamento sobre 3 superficies: SOLO, cama elastica (CAMA) e BOSU®. Um acelerémetro
(Wiimote, Nintendo) foi fixado na regido posterior/inferior do tronco (aprox. L3/L4) e o sinal
captado a partir de um software especifico (DarwwinRemote, DarwiinRemote Team). O ritmo de
execucao foi de 2s/2s controlado por metrénomo. O sinal eletromiografico (EMG) dos musculos
tibial anterior (TA) e gastrocnémio lateral (GL) foi gravado (EMG 230DL, EMGSystem do Brasil, 2
canais, 1000Hz). Aprovado no CEPE do Centro Universitario UniBrasil n°20255613.6.0000.0095.
Resultados: os resultados obtidos a partir da acelerometria mostraram que o pico de aceleracao
médio-lateral no BOSU®(1,39+0,63m.s??) foi maior (p<0,05) do que no SOLO (0,53+0,44m.s??) e
na CAMA (0,73+0,48m.s*?!). Na EMG, o pico de ativagdo do TA no BOSU® foi significativamente
(p=<0,05) maior (118,17+67,32mV) do que na CAMA (85,12+27,41mV), mas diferiu dos valores
encontrados no SOLO (100,24+49,54mV). A taxa de ativagdo dos mdusculos GL e TA
apresentaram resultados significativamente (p<0,05) maiores nas condi¢des mais instaveis
(BOSU® e CAMA) em relagdo ao SOLO. Conclusdes: o exercicio realizado no BOSU®
demonstrou ser mais instavel do que as outras condigfes experimentais (CAMA e SOLO), apesar
dessa diferenca nado se refletir em maiores taxas de ativacdo em relagédo a outra condi¢do instavel
(CAMA). Desse modo, tanto o BOSU® quanto a CAMA parecem ser adequados para a geragao
do estimulo neuromuscular necessario para o desenvolvimento da capacidade de manutengéo do
equilibrio.
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