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RESUMO

A pesquisa em foco buscou compreender a importancia do treinamento neuromuscular de
gluteo na estabilidade da cintura pélvica, mantendo o centro gravitacional do corpo estavel. Ao
tomar como base os musculos da regido inferior, entendeu-se a necessidade de exercicios
uniformes tais como o treinamento de estabilizacdo, que venham a garantir ao corpo sua
funcionalidade normativa através de dois elementos essenciais: o equilibrio e a execucao plena
dos musculos do glateo. Assim, o estudo centrou-se na pesquisa bibliografica, em que teve
como foco publicagdes (artigos e livros) impressas e eletrénicas para melhor fundamentagéo
tedrica da discussdo atraves de seu meétodo indutivo. Diante desse percurso metodoldgico,
contatou-se que o treinamento neuromuscular especifico do gluteo para obtencdo de maior
equilibrio da cintura pélvica mostrou ser eficiente, bem como pode ser percebido que o método
de treinamento mediante exercicios resistidos contribui relevantemente para maior consisténcia
na estrutura corporal, em foco a regido lombar da coluna vertebral, mantendo uma postura
adequada ao individuo que o pratica.

Palavras-chave: Treinamento neuromuscular. Misculo Gluteo. Cintura Pélvica. Exercicios
resistidos.
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1 INTRODUCAO

Em principio, cabe evidenciar que este estudo tem como objetivo identificar a
importancia do treinamento neuromuscular de glateo na estabilidade da cintura pélvica,
mantendo o0 centro gravitacional do corpo estavel. Com este proposito, faz-se importante
introduzi-lo de maneira a deixar mais compreensiveis algumas questdes.

E preciso acentuar que o musculo gliteo possui varias subdivisdes funcionais vitais para
0 movimento do corpo humano. Movimentos como caminhar, levantar, subir e descer escadas
séo alguns exemplos e que exigem funcionamento adequado da musculatura em questdo. Outro
elemento importante além desse centro de forca, é que os gliteos também sdo musculos-chave
na estabilizacdo da cintura pélvica.

A regido glutea esta localizada posteriormente a cintura pélvica, na extremidade
proximal do fémur. Essa regido de musculos é composta pelo glateo maximo, gldteo médio e
gluteo minimo. A pélvica, por sua vez, consiste nos 0ssos do quadril e do sacro, e sua fungéo é
a de transmitir o peso da parte superior do corpo para 0s membros inferiores, enquanto permite
que o corpo se mantenha balanceado. Tendo em vista o equilibrio do corpo e os cuidados
necessarios com essa parte muscular, € preciso considerar que o periodo, a sobrecarga e a
repeticdo de determinados tipos de atividades com posi¢cdes e movimentos habituais incitam
um processo de adaptacao que provoca efeitos deletérios na postura (RAGONESE, 1987).

De acordo com Bret Contreras (2016), por exemplo, a musculatura glatea enfraquecida
tem sido associada a uma infinidade de alteracGes devido padrées de movimento e lesbes
articulares. Quando os gluteos estdo contraidos, a lombar ndo sofre com o impacto da forca de
carga do movimento e menos pressao é colocada nos quadriceps, nas articulagdes e nos
ligamentos, o que infere dizer que gluteos fracos sdo um dos principais causadores de dores nas
costas, principalmente na regido lombar. Para Kerbej (2002), também é necessario fortalecer a
musculatura abdominal e glutea, descontraindo a musculatura das costas e flexora do quadril e
mobilizando a coluna lombar e as articulagdes dos quadris.

A acdo da musculatura glutea esta diretamente relacionada a estabilizagdo da cintura
pélvica, e nesse sentido, o gliteo é o mais versatil e importante masculo para total capacidade
fisica, funcional, atlética e tratamento de patologia, em virtude de suas multiplas fun¢Ges na
cintura pélvica e estabilizagdo. O gluteo médio € um dos principais muasculos estabilizadores
pélvicos e desempenha um papel significativo no controle do movimento do plano transversal
e frontal do fémur e do quadril, proporcionando estabilidade ao complexo lombo-pélvico-

quadril (LEE, 1999). Devido a estas especificidades, baixos niveis de for¢a no gluteo favorece



0 desalinhamento do corpo, afetando equilibrio, postura e 0 movimento da pelve, gerando
sobrecarga na regido lombar.

Observa-se entdo que, a fraqueza do gluteo médio e a consequente perda da estabilidade
lateral dindmica da pelve e da parte inferior das costas levam ao aumento da flexdo lateral do
tronco e subsequente compressédo do disco intervertebral (GILLAN et al., 1998). Desse modo,
como evidencia Bussey et al. (2019), o papel desempenhado pelo musculo gluteo médio busca
fornecer estabilidade nos planos frontal e transverso da pelve e da regido lombar. Como forma
de prevengdo das possiveis lesdes, o treinamento resistido, também conhecido como
treinamento de forca ou com pesos € uma das formas mais populares de exercicios para
melhorar a aptiddo fisica e o condicionamento (KRAEMER; FLECK, 2006).

Sobre o treinamento de estabilizacao, diz respeito a uma abordagem integrada que visa
educar os pacientes sobre a mecanica corporal e postura adequada junto aos exercicios para
melhorar a forca, flexibilidade geral, resisténcia muscular e coordenacdo dos musculos
envolvidos na estabilizacdo da coluna vertebral (VEZINA et al., 1998). Esta pratica de
exercicios visa fortalecer o core, uma unidade integrada de musculos, constituido por 29 pares
de masculos, dentre os quais se encontram os musculos abdominais, glateos, cintura pélvica,
multifido lombar, obliquos e outros que possibilitam manter a postura e gerar forca para
membros superiores e inferiores como tem ressaltado Stuart McGill (2010). Nesse sentido,
pode-se constatar que o treinamento do core ndo esta relacionado apenas aos musculos lombares
e abdominais, mas também aos gluteos na sua funcao estabilizadora coluna e pélvis.

Diante disso, essa rede de estratégias visa restaurar o controle dos musculos do tronco e
consequentemente melhorar o controle da coluna vertebral e pelve, bem como restaurar a
capacidade quanto a forca e resisténcia dos musculos do tronco para atender as demandas de
controle (HODGES; MclIROY, 2003). Ter gluteos fortes, portanto, complementa a sua funcédo
na regido pélvica na transmissao de forca e estabilizacdo do quadril somado aos musculos do
core que tém maior capacidade de manter a coluna neutra durante a movimentacdo da
articulacdo do quadril (CONTRERAS, 2016).

2 METOLODOGIA

O percurso metodologico apreendido nesta pesquisa tomou como base 0 método
indutivo que “parte do geral e, a seguir, desce ao particular” (GIL, 2010, p. 9). Este método
viabiliza a condicdo do estudo quanto ao seu aspecto descritivo e na estruturacdo de sua

discussao tedrica.



Em vista disso, este estudo se baseou na pesquisa bibliografica e tomou como foco
publicacbes (artigos e livros) impressas e eletrdnicas, essas ultimas disponibilizadas em
repositorios digitais. A estratégia evidenciada, foi em razdo de trazer informacbes e
compreensdes mais detalhadas e atualizadas sobre o tema estudado, contribuindo com a
producdo de conhecimento académica.

A coleta de dados ocorreu no periodo de janeiro a maio de 2021, centrando-se em
trabalhos que discutissem a acéo do fortalecimento dos musculos gluteos e a estabilizacdo da
cintura pélvica. Nessa expectativa, foram utilizadas como expressoes de busca: “estabilidade
do gluteo”, “fortalecimento da cintura pélvica”, “fraqueza muscular do gluteo”, “desequilibrio
pélvico”, “fun¢do neuromuscular”, “quadril”, “core” e “coluna”, considerando o tempo de
producdo dos trabalhos entre os anos de 2009 e 2021. Para melhor facilitar e especificar a busca,
foram utilizados operadores booleanos AND e OR, além de pontuacBes como aspas e
parénteses. As bases de dados procuradas foram o Google Académico, Scielo e PubMed?, e
considerou como critérios de exclusdo, trabalhos cuja discussdo se dirigia a animais e que
fossem precedentes ao periodo de producéo supracitado.

Sem a utilizacdo de nenhum tipo de filtro, 1.086 artigos foram encontrados (Google
Académico: 1.012, Scielo: 59 e PubMed: 15). J& mediante o uso dos filtros mencionados, 363
trabalhos foram excluidos e 723 separados para leitura de seus resumos, sendo destes, 221 do
Google Académico, 15 da Scielo e 11 do PubMed. Apos a leitura dos resumos, mais 241 artigos
foram excluidos, restando somente 122 para serem lidos na integra (102 do Google Académico,
10 da Scielo e 10 do PubMed). Feito as leituras destes materiais, 113 artigos foram excluidos e
84 considerados como relevantes para responder ao problema da pesquisa. Assim, somatizou
20 trabalhos referentes ao Google Académico, 2 a Scielo e 7 ao PubMed. A trajetdria

metodoldgica em questao é apresentada na figura 1.

1 O PubMed é um recurso gratuito de suporte a pesquisa e recuperacdo de literatura biomédica e de ciéncias da
vida com o objetivo de melhorar a salde - tanto global quanto pessoalmente. O banco de dados PubMed contém
mais de 32 milhGes de citagdes e resumos da literatura biomédica. Nao inclui artigos de periddicos em texto
completo; no entanto, os links para o texto completo costumam estar presentes quando disponiveis em outras
fontes.



Figura 1 - Trajet6ria Metodologica
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Fonte: Elaboracédo da prépria autora.

3 DISCUSSAO E RESULTADOS

3.1 TREINAMENTO DE GLUTEO E ESTABILIDADE PELVICA

Inegavelmente, os exercicios de fortalecimento do gliteo mostram-se eficientes na
inibicdo de dores articulares e desequilibrio motor do quadril, mantendo alinhamento
satisfatorio e equilibrio da pelve com os membros inferiores (MMII). O treinamento resistido
muscular localizado (TRML), no mesmo segmento, apresenta-se como efeito protetor no gluteo
ao corrigir a excessiva inclinacdo pélvica anterior, o que poderia levar a rotacdo medial do
fémur, tornando facil caminhar, agachar e saltar.

Conforme Bret Contreras (2016), o gluteo forte exerce tracdo posterior sobre a pelve
para ajudar a manter uma postura adequada. Com isso, a realizacdo de exercicios resistidos de
forma eficiente e com extrema seguranca é fundamental para ajudar a estabelecer padrdes de
recrutamento muscular corretos, melhorar a estabilidade da pelve e o0 desempenho de individuos
no dia-a-dia. Ressalta-se igualmente, que o exercicio com flexao de joelhos em decubito ventral
e com a articulacdo do quadril em rotacdo externa apresenta alta atividade muscular do gluteo
maximo (SAKAMOTO et al., 2009). Nesse sentido, 0s movimentos do quadril ficam mais



coordenados com os musculos do gluteo forte, mantendo a pelve estivel para maior
funcionalidade do corpo.

Em relacdo a este importante processo, percebe-se que o trabalho de fortalecimento
especifico de gluteos estabiliza a pelve e evita desvios posturais que sdo adquiridos quando
existe uma fraqueza ou inibi¢cdo dessa musculatura glitea, garantindo desestabilizagdo da
coluna lombar. De acordo com Baldon et al. (2015), o fortalecimento dos musculos gluteos foi
um dos mecanismos que levou a reducdo de movimentos compensatorios dos membros
inferiores (MMII) no plano frontal dando mais estabilidade a regido da pélvica.

Outro estudo que também aponta tais beneficios foi o de Choi Sil-Ah et al. (2015), que
investigou alguns resultados e sugeriu que a ponte com abducao isométrica de quadril (AIQ)
usando o Thera-Band pode ser implementada como um método eficaz para facilitar a atividade
do musculo GM e reduzir o angulo de inclinacdo pélvica anterior. Em conformidade, Moore et
al. (2020), demonstrou através de atividade eletrodos GMed, que 10 adultos jovens realizaram
seis exercicios resistidos de abducgdo-extensdo de quadril 69% com contragdo isométrica
voluntaria maxima (CIVM), e alta atividade foi gerada pelo agachamento unipodal (48%
CIVM) e abducédo lateral do quadril (43% CIVM). Assim constatou em seu estudo que
exercicios de abducdo de quadril apresentou maior recrutamento no segmento gliteo médio nos

individuos.

3.2 FORTALECIMENTO DE GLUTEO E O CORE

Sobre o core é importante sinalizar que se trata de um segmento do corpo relacionado
com o tronco ou mais especificamente, com a regido lombar-pélvica (OLIVER et al., 2010).
Sua estabilidade é fundamental para proporcionar uma base estavel durante movimentos dos
membros superior e inferior em atividades funcionais e esportivas. Mdsculos como os gluteos,
assoalho pélvico e a fascia toraco-lombar tem o objetivo de auxiliar na estabilizacdo e
mobilidade dos movimentos do core.

Para se realizar movimentos nessa regido, seja nas atividades da vida diaria e/ou no
esporte de uma maneira eficiente, ¢ necessario possuir equilibrio e estabilidade (D’ELIA,
2009). Neste sentido, o fortalecimento do gluteo garante a estabilidade da cintura pélvica. No
entanto, fortalecer o gluteo nédo é apenas pensar em hipertrofia muscular ou questdes estéticas,
mas principalmente gerar equilibrio muscular, quadril e pelve para prevenir lesges.

Com base no estudo de Lizardo (2013), por eletromiografia, exercicios que maximizam

a atividade elétrica podem proporcionar maiores desafios para o sistema neuromuscular e
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consequentemente serem mais eficazes para a melhora da forga muscular e estabilidade desta
regido. Exercicios de estabilizacdo da pelve, prancha lateral, prancha lateral com flexdo e
prancha lateral com abducdo da coxa, resultou no aumento significativo na atividade dos
musculos obliquo interno do abdémen em 43% e 48% e para o gliteo méximo em 56,59% e
56,28%. Assim, foi observado que a musculatura glutea possui uma atividade eletromiografia
préxima ou superior a cada exercicio melhorando o fortalecimento do tronco.

O fortalecimento do gldteo maximo tambeém auxilia na prevencdo de vérias lesbes
relacionadas ao core e doengas como hérnia de disco, distensdes musculares, entre outras. Dessa
forma, para Contreras (2009), o treinamento resistido é uma excelente forma de fortalecimento
para essa musculatura. Podemos entender que o gliteo maximo junto a outros musculos do core
apresentam estabilizacdo central do corpo, e mediante processo alguns exercicios
multiarticulares trabalham o gliteo maximo promovendo estabilidade do core.

Contreras et al. (2015) realizou um estudo comparando a atividade eletromiografia do
gluteo maximo nos exercicios Back Squat (agachamento com barra nas costas) e Barbell Hip
Thrust (elevacao de quadril com barra e peso adicional, com as costas elevada). Em seu estudo
a amostra executou 10 repeticdes maximas (RM) com RM estimado no agachamento e na
elevacdo de quadril. A elevacao de quadril apresentou uma média de atividade eletromiografia,
da parte superior e inferior juntas, de 69,5% e um pico de 172% apresentando uma diferenca
significativamente maior que o agachamento que apresentou uma meédia de 29.4% e um pico
de 84.9%. Ademais, com esse estudo pode-se observar que se separando a musculatura glitea
em &rea superior e inferior, constata-se que a area superior possui uma atividade eletromiografia
maior nesse exercicio.

Entretanto, existem alguns exercicios eficientes para fortalecimento do gluteo maximo
que podem ser executados apenas com 0 peso corporal ou com cargas. No estudo feito por
Lehecka et al. (2017), foram analisadas diferentes formas de executar o exercicio single-leg
bridge (elevacao de quadril unilateral), um exercicio executado apenas com o peso corporal que
de acordo com o autor, mostra uma maior atividade muscular comparada com outros exercicios
para fortalecimento do gluteo méximo. Portanto, o estudo concluiu que a melhor posigéo para
uma maior ativagao da regiéo glutea foi com o joelho flexionado a 135°. Nessa posi¢éo houve
uma ativacdo de 47,35% e 57,23% da contracdo isométrica voluntaria maxima para o gluteo

maximo e médio, respectivamente.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante das percepcdes elencadas ao longo desse estudo, os resultados indicaram que o
treinamento neuromuscular especifico do gliteo em sua funcéo estabilizadora da cintura pélvica
mostrou-se eficiente, proporcionando uma base estavel no centro gravitacional do corpo.
Ademais, percebeu-se também que o método de treinamento de exercicios resistidos promove
estabilidade da cintura pélvica na inibicdo de dores, equilibrio muscular e consequente
diminuicdo das injurias a regido lombar da coluna vertebral, mantendo uma postura adequada,
melhorando a qualidade de vida e o desempenho do individuo seja nas atividades diérias ou

esportivas.
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