EXERCICIOS

Elevacao de pelve com barra ou
maguina: o gue realmente muda?

Andlise técnica do Acervo com evidéncia, limites e aplicacao pratica.
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Sintese

O gluteo méaximo respondeu de forma semelhante no Unico comparativo direto. Ajuste, estabilizagéo e conforto
mudam mais.

O ponto de partida

A maquina costuma ser apresentada como uma evolucao automatica da barra. A pergunta Gtil € mais especifica:
qual diferenca foi medida e qual parte depende do desenho de cada equipamento?

O gue os dados mostram

Em um resumo de congresso da Adelphi University com 28 praticantes, a ativagdo média e o pico do gluteo
maximo foram semelhantes entre maquina e barra. A maquina apresentou mais atividade do biceps femoral e
menos do vasto lateral, junto de diferengas no angulo do joelho. O achado descreve uma sesséo e nao demonstra
superioridade de hipertrofia. Estudos americanos com a barra mostram ainda que apoio, posicéo e exigéncia de
estabilizacdo podem mudar a participagdo dos musculos sem transformar uma versdo em vencedora universal.

Onde essa ideia pode g udar

A maquina pode reduzir montagem e demanda de equilibrio. A barra permite mais liberdade para ajustar banco,
pés e trajetdria ao praticante.

Onde pode atrapal har

A trajetdria guiada pode nao se ajustar bem a todas as propor¢8es corporais. A barra exige mais organizagao,
estabilizacao e toleréncia ao contato sobre a pelve.

O gque ainda ndo pode ser concluido

A comparacao direta esta disponivel apenas como resumo de congresso, recebeu apoio parcial de fabricante e ndo
identifica 0 modelo da maquina. Nao foram comparados torque no quadril, curva de resisténcia, posi¢éo da pelve,
carga lombar nem resultados de treinamento entre as duas versdes. Uma maquina de outro fabricante pode
produzir uma trajetoria diferente.

Como isso aparece navidareal

Escolha a versdo que permite amplitude reproduzivel, pelve controlada e progressado sem desconforto. Refaca o
teste de carga ao trocar de equipamento, porque o nimero de quilos ndo representa a mesma resisténcia. No topo,
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termine pela extenséo do quadril, sem buscar altura extra pela coluna lombar.

Quando outro profissional precisa participar

Dor persistente na coluna, quadril ou virilha, formigamento, perda de forca ou piora entre sessdes pede interrupgéo
e avaliagdo médica ou fisioterapéutica. O ajuste do exercicio ndo substitui investigacao de sintomas.
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Limite de uso

Material educativo para acompanhar a leitura da matéria. Nao substitui avaliagdo, diagndéstico, tratamento ou prescri¢éo
individual. Os cadernos e arquivos privados do Acervo nao fazem parte deste download.
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