EXERCICIOS

Stiff com halteres ou barra: a
diferenca comeca natraetoriada
carga

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

N&o h& comparacao americana direta entre os implementos. A escolha muda espaco, preensao, padronizagéo e
liberdade de trajetoria.

O ponto de partida

Halteres e barra costumam ser tratados como equivalentes, mantendo a mesma carga e a mesma amplitude. Antes
de comparar implementos, é preciso separar o stiff, com joelhos quase estendidos, do levantamento terra romeno,
com leve flexdo mantida.

O gque os dados mostram

Estudos americanos confirmam que o levantamento terra romeno € uma dobradica com grande participacéo da
cadeia posterior e que seis semanas de treino podem modificar arquitetura e area dos isquiotibiais. Nenhum deles
comparou halteres com barra. A diferencga pratica vem da geometria: a barra € um corpo rigido que precisa
contornar joelhos e coxas, enquanto os halteres podem descer ao lado do corpo. Manter a carga proxima reduz o
braco de momento externo, mas essa vantagem ndo foi quantificada diretamente nesse exercicio.

Onde essa ideia pode g udar

Halteres oferecem liberdade de trajetéria e progress6es menores. A barra facilita padronizacao, registro de carga e
uso de cargas maiores.

Onde pode atrapal har

Halteres podem limitar pela preenséo e oscilar entre os lados. A barra pode afastar a carga do corpo quando
joelhos, proporcdes ou controle ndo permitem uma trajetéria proxima.

O gque ainda ndo pode ser concluido

N&o é possivel afirmar que halteres ativam mais, produzem menos carga lombar ou geram maior amplitude com
base nas fontes disponiveis. Também n&o h& equivaléncia de carga entre implementos. Mobilidade dos
isquiotibiais, proporgdes corporais, preenséo e controle da coluna mudam o ponto final da descida.

Como isso aparece navidareal

Inicie a descida empurrando o quadril para tras e mantenha a carga proxima do corpo. Pare quando a amplitude de
quadril terminar, antes que a coluna passe a criar movimento extra. Com halteres, controle cada lado e ndo
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transforme liberdade em afastamento. Com barra, mantenha a trajetoria rente as pernas sem forgar a carga além
do alcance disponivel.

Quando outro profissional precisa participar

Dor irradiada, formigamento, dorméncia, perda de for¢a, dor lombar persistente ou limitacao subita de movimento
exige avaliagcdo médica ou fisioterapéutica. Alongamento for¢cado e troca de implemento n&o substituem avaliacao.
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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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