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RESUMO

Um dos exercicios mais utilizados em programas de treinamento na area de forga e
condicionamento € o agachamento. Por ser um movimento que possui semelhancas
biomecanicas com diversos outros movimentos atléticos e da vida diaria. Por ser um
movimento complexo, se for mal executado esse tipo de exercicio pode ocasionar dores
articulares e lesdes, exemplo, distensdes musculares e de ligamentos, discos intervertebrais
rompidos etc. Com base nisso foi desenvolvido o problema deste estudo: Qual o padréo
correto e/ou indicado de execu¢do do agachamento livre e quais padrées conseguimos
identificar escolhendo pessoas aleatérias em uma academia para execug¢do do movimento?
A populagdo do estudo foi praticantes de musculacdo de uma academia do Oeste do
Parana-PR sendo selecionados 10 pessoas (5 homens e 5 mulheres) aleatérias com tempos
distintos de pratica, de um universo de aproximadamente 150 praticantes na academia em
questdo. Pode-se concluir que ndo ha um padrédo universal correto de como executar o
agachamento, por varios motivos, sejam eles individualidade biolégica, problemas
patolégicos, ou até mesmo falta de consenso entre pesquisadores sobre a execugédo do
movimento. O que pode ser encontrado sio indicacbes de como executar o movimento
visando evitar lesbes ou até mesmo evitar o agravamento de patologias ja existentes no
individuo, devido as forgcas de compressao e cisalhamento que ocorrem nas articulagdes em
diferentes graus de profundidade do movimento.

Palavras — chave: Cinematica, Agachamento Livre.



ABSTRACT

One of the most commonly used exercises in strength and conditioning training
programs is the squat. This is a movement that has biomechanical similarities with many
other athletic and everyday movements. Since it is a complex movement, if poorly performed
this type of exercise can cause joint pain and injuries, such as muscle and ligament strains,
ruptured intervertebral discs, etc. Based on this, the problem of this study was developed:
What is the correct and/or recommended standard for performing the free squat and what
standards can we identify by randomly selecting people in a gym to perform the movement?
The study population was bodybuilders from a gym in western Parana-PR, with 10 people (5
men and 5 women) randomly selected with different practice times, from a universe of
approximately 150 practitioners at the gym in question.It can be concluded that there is no
correct universal standard for how to perform the squat, for several reasons, such as
biological individuality, pathological problems, or even a lack of consensus among
researchers on the execution of the movement. What can be found are indications of how to
perform the movement in order to avoid injuries or even avoid the worsening of pathologies
already existing in the individual, due to the compression and shear forces that occur in the
joints at different degrees of depth of movement.

Keywords: Cinematic. Free Squat.
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1 INTRODUGAO

Com o passar dos anos a vida tem se tornado cada vez mais pratica devido
aos avancgos tecnoldgicos; tudo esta ao nosso alcance de maneira mais facil, ndo
existindo a necessidade de realizar algumas atividades que antes eram exaustivas.
Dessa maneira aumentando o sedentarismo e doengas crdnicas degenerativas que
sdo cada dia mais comuns. A pratica de atividades fisicas vem na contra mao de
tudo isso nos possibilitando uma qualidade de vida melhor e combatendo tudo que o
sedentarismo tem gerado na vida de diversas pessoas. (TAHARA; SCHWARTZ,
SILVA, 2003)

Um dos exercicios mais utilizados em programas de treinamento na area de
forca e condicionamento é o agachamento. Por ser um movimento que possui
semelhangas biomecanicas com diversos outros movimentos atléticos e da vida
diaria. Devido a sua capacidade de recrutamento muscular, € considerado um dos
melhores exercicios para melhorar a qualidade de vida. (SCHOENFELD, 2010)

Por ser um movimento complexo, se for mal executado esse tipo de
exercicio pode ocasionar dores articulares e lesdes, exemplo, distensdes
musculares e de ligamentos, discos intervertebrais rompidos etc. Sendo assim é
importante conhecermos a correta execugdo do movimento visando atingir os
beneficios desejados do exercicio e reduzir os riscos de lesdes. (SANTOS, 2018)

A indicagao para realizar o exercicio de agachamento € colocando a barra
com pesos centralizado para evitar desequilibrios; sobre o trapézio; acima da linha
acromial; o olhar e posicionamento da cabeca deve ser a frente para manter a
postura; pés com distancia ligeiramente superior a largura dos ombros; tornozelos
levemente abduzidos. Desta maneira o praticante esta pronto para executar o
movimento, entdo, agacha até a profundidade desejada sem perder a postura;
quando melhor sua flexibilidade nas articulagdes envolvidas, mais profundo sera o
agachamento. (SANTOS, 2018)

A analise do movimento pode ser realizada através da cinematica que é uma
subdivisdo da mecanica que trata da geometria do movimento, isto é, posicao,
orientagcdo, velocidade e aceleracdo. O instrumento basico para medidas
cinematicas é baseado em cameras de video que registram a imagem do movimento
e entdo por meio de software especifico é calculado as variaveis cinematicas de

interesse, podendo ser feitas em 2D ou 3D. Pode ser utilizada para corregao de



movimentos em gerais visando desempenho, evitar lesées, ou até mesmo erros de
padrao, muito utilizada para analise da marcha humana por exemplo, e também se
expande para outras areas. (MAGANHOTO, 2004)

Com base nisso foi desenvolvido o problema deste estudo: Qual o padréao
correto e/ou indicado de execugdo do agachamento livre e quais padrbes
conseguimos identificar escolhendo pessoas aleatérias em uma academia para

execucao do movimento?

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral

Identificar e analisar o padrdo de execugao do movimento agachamento livre

de praticantes de musculagao.

1.1.2 Objetivos Especificos

Verificar o padrao correto/indicado de execugdo do movimento agachamento
livre.
Analisar os desvios de padrao na execugao do movimento agachamento

livre.

1.1.3 Justificativa

A pesquisa tem por objetivo compreender o nivel de execugdo do movimento
agachamento livre, sabendo que este € um exercicio bastante utilizado nas
academias devido aos seus beneficios quando bem executado.

Os profissionais que acompanham os praticantes na sala de musculagao
precisam estar sempre atentos quanto a esse exercicio pois ele pode trazer alguns
problemas ao aluno caso seja identificado algum desvio postural ou articular.

E preciso entender que além do padrdo correto de execugdo, a capacidade
do aluno para realizar o movimento € muito importante; se ele é apto ou ndo, em
questdes de mobilidade das articulagdes envolvidas, coordenagao, equilibrio e

outros.



Um praticante de musculagao iniciante normalmente tem muitas dificuldades
de realizar o movimento devido a sua alta complexidade e geralmente por serem
individuos pouco ativos, ocasionando algumas perdas na mobilidade articular e
coordenagao motora, até mesmo praticantes de longa data podem n&o ser aptos a
realizagdo do movimento se estes ndo forem bem orientados ou tiver alguma
limitagdo articular que o impegam de realiza-lo.

Sabendo disso aqui ficara alguns exemplos de padrdo de execugao para que
possam ser utilizados no dia a dia do profissional e fazer as devidas corre¢gdes em

seus alunos.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1  MUSCULACAO

A musculagdo é uma pratica esportiva muito antiga com registros de 4.500
a.c., porem da maneira que conhecemos atualmente ela tem inicio no século XX em
1901 com a competicdo "Fisico mais fabuloso do mundo", em 1940 com o "Mr.
América" e por ultimo em 1965 com a criagao do "Mister Olympia" que conhecemos
até hoje por ser a maior competicdo de fisiculturismo mundial, esses marcos
impulsionaram a musculagao a se tornar o que conhecemos hoje, através de varias
pesquisas e descobertas sobre os beneficios para a saude, recuperacao de lesdes,
ganhos de for¢ca e também a evolugao estética que é possivel adquirir por meio da
pratica. (MATOS et al., 2020)

Cada vez mais se destacam estudos que buscam identificar os beneficios do
treinamento de forga pelo fato de que as pessoas tem buscado a melhoria de suas
condigbes fisicas seja pela perda de massa gorda e ganho de massa magra,
melhoria dos sistemas cardiovascular e cardiorrespiratorio, prevencdes de doencgas
e outros. Quando supervisionada adequadamente a musculagao apresenta melhora
da qualidade de vida dos praticantes e diversos beneficios para a saude. (MATOS et
al., 2020)



2.2 AGACHAMENTO LIVRE

Por ser um movimento complexo, se for mal executado esse tipo de
exercicio pode ocasionar dores articulares e lesdes, exemplo, distensdes
musculares e de ligamentos, discos intervertebrais rompidos etc. Sendo assim é
importante conhecermos a correta execugdo do movimento visando atingir os
beneficios desejados do exercicio e reduzir os riscos de lesdes. (SANTOS, 2018)

A indicagao para realizar o exercicio de agachamento € colocando a barra

com pesos centralizado para evitar desequilibrios; sobre o trapézio; acima da linha
acromial; o olhar e posicionamento da cabeca deve ser a frente para manter a
postura; pés com distancia ligeiramente superior a largura dos ombros; tornozelos
levemente abduzidos. Desta maneira o praticante esta pronto para executar o
movimento, entdo, agacha até a profundidade desejada sem perder a postura;
quando melhor sua flexibilidade nas articulagdes envolvidas, mais profundo sera o
agachamento. (SANTOS, 2018)
Durante a realizagdo do movimento as principais articulagdes envolvidas sdo a do
quadril, joelho e tornozelo, os musculos envolvidos no movimento dessas
articulagdes sao os extensores de quadril (gluteo maximo, biceps femoral - cabega
longa, semitendineo, semimenbranaceo), extensores de joelho (reto femoral, vasto
intermédio, vasto lateral, vasto medial), flexores plantares (gastrocnémios, séleo,
plantar, fibular longo, fibular curto, tibial posterior, flexor longo dos dedos, flexor
longo do halux) porém os que contem maior ativagdo durante o movimento sao, reto
femoral, vasto medial, biceps femoral - cabega longa, semitendineo e gluteo
maximo. Variagcdes no modo de execugao nao alteram a sinergia dos musculos, mas
a intensidade de ativagao pode ser alterada, por exemplo, os musculos adutores
podem ser mais ativados se a execucao for realizada com uma rotagcdo externa,
pequena abdugao dos quadris e alinhamento entre quadril, joelho e tornozelo. Ainda
temos a participagdo dos musculos eretores da espinha, devido o deslocamento
anterior da coluna vertebral a partir de 60° de flexdao do quadril provocando maior
ativagdo dos musculos paravertebrais lombares. O agachamento completo tem o
intuito de provocar uma maior ativagdo de gluteo, porem ele aumenta a compressao
da articulagdo femoropatelar, predispondo a lesdo da cartilagem, por isso a
musculatura deve estar preparada para a execugdo do movimento. (LIMA, PINTO,
2006)



2.3 CINESIOLOGIA E BIOMECANICA

A biomecanica e a cinesiologia apresentam uma area de estudo denominada
cinematica, dividida em osteo cinematica e Artro cinematica. A osteo cinematica
estuda o movimento 6sseo por meio da acdo muscular e bioalavancas em suas
amplitudes especificas, a Artro cinematica estuda os movimentos nas superficies
articulares. Movimentos esses realizados por forgas concorrentes, linear e paralela
de cadeia cinética aberta (CCA) e cadeia cinética fechada (CCF). (MANSOUR,
FAGUNDES, ANTUNES, 2019)

A cinesiologia € o estudo do movimento, ou seja, € responsavel pela
avaliacdo e descricdo do movimento humano, enfatizando o sistema musculo
esquelético, acdes das articulagdes, musculos e eficiéncia dos movimentos a partir
do ponto de vista anatomico, por exemplo, descrever um simples movimento de
levantar-se de uma cadeira, a analise cinesioldgica descreve tudo o que ocorre para
que tal movimento acontega, musculos a serem ativados e articulagbes envolvidas.
Ja a biomecanica € extraida da area da mecanicalfisica que estuda o movimento e o
efeito de forgas sobre um objeto; ou seja, a biomecanica avalia 0 movimento de um
organismo Vivo e os efeitos de for¢as atuantes sobre ele, no exemplo do movimento
de levantar-se de uma cadeira a biomecanica tenta medir e identificar as forgas
articulares atuantes em cada seguimento para que o movimento ocorra, que sao
divididos em alguns componentes: cinematica, cinética e anatomia funcional.
(HAMILL, KNUTZEN, DERRICK, 2016)

Uma analise biomecanica pode ser feita de duas perspectivas, a cinematica
e a cinética; a cinematica se preocupa com as caracteristicas do movimento
examinando através da perspectiva espacial e temporal, sem levar em consideracao
as forgcas causais do movimento. Ela descreve o movimento para determinar a
rapidez, altura e distancia de deslocamento de um objeto, sendo assim, posigao,
velocidade e aceleragdo, componentes importantes na analise cinematica. ja a
cinética examina as forcas atuantes em um sistema, ela procura definir a forga
aplicada para que o movimento ocorra, sendo mais dificil que a analise cinematica,
tanto a compreensao como aplicagdo. Para a compreensdo dos aspectos do
movimento € preciso examinar os componentes cinematicos e cinéticos bem como

suas relacdes, sabendo que o movimento tem variagdes de aceleragdo e essas



variagbes implicam em aplicagbes de forgas diferentes em momentos e locais
especificos. E por fim a anatomia funcional estuda o que € necessario para o corpo
realizar um movimento ou fungédo, qual o movimento gerado por um musculo ou
grupo muscular quando ativado. (HAMILL, KNUTZEN, DERRICK, 2016)

Ainda para a analise cinesiologia e biomecanica temos os movimentos linear
e angular. O movimento linear é conhecido como movimento de translagéo e ocorre
ao longo de uma linha, se for de maneira reta é descrito como retilineo ou se houver
curvas fica descrito como um movimento curvilineo, o movimento angular é
conhecido por ser rotativo em torno de um eixo, no caso do corpo humano as
articulagdes, os dois movimento se relacionam pois o0 movimento linear é formado
através de movimento angulares, exemplo para que o agachamento ocorra é
realizado o movimento angular nas articulagdo da coxa em relagado ao quadril, perna

em relagdo ao joelho e do pé em relagéo a articulagéo talocrural. (FLOYD, 2016)

3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa descritiva, pois tem o
objetivo de analisar a execugdao do movimento pelos praticantes de musculagao,
porém sem fazer intervencdes durante o processo, apenas para identificar o nivel de
execucao de cada individuo com a finalidade de identificar possiveis relagdes entre
variaveis. (GIL, 2022)

A coleta de dados segue um carater qualiquantitativo na modalidade paralelo
convergente, buscando o tempo de treinamento de cada individuo e o desempenho

de cada um na execug¢ao do movimento. (GIL, 2022)

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

A populagao do estudo foi praticantes de musculagdo de uma academia do
Oeste do Parana-PR sendo selecionados 10 pessoas (5 homens e 5 mulheres, onde
0s sujeitos com numeragao impar sao mulheres e pares sdo homens) aleatérias com
tempos distintos de pratica, de um universo de aproximadamente 150 praticantes na

academia em questao.



3.3 INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS

Os dados foram coletados através de questionario com as perguntas
necessarias para responder o objetivo do estudo.

As informacgdes da execugdo do agachamento livre foram coletadas através
de filmagem com uma camera de celular — Iphone 15 pro - e analisadas através do

aplicativo Kinovea.

3.4 LOCAL DA PESQUISA

Realizado a analise em uma academia do Oeste do Parana-PR.

3.5 PROCEDIMENTOS DO ESTUDO

Para a analise do movimento de cada sujeito foi realizado o mesmo
processo com todos, explicando antecipadamente como tudo iria ocorrer, cada
sujeito realizou sua rotina de alongamentos/mobilidade caso isso fosse uma parte do
seu treinamento, seguido do teste do banco de Wells para avaliar a flexibilidade da
musculatura de toda cadeia posterior de cada sujeito, e inicio da parte pratica do
teste; execucao de 10 repeticdes do agachamento livre apenas com o peso corporal,
execucgao de 10 repeticdes do agachamento livre apenas com o peso da barra, esse
processo foi realizado como forma de aquecimento do sujeito e conexdo com o
movimento, por ultimo realizado as repeti¢cdes validas que foram utilizados para a
analise, execugcao de 10 repeticbes do agachamento livre com 50% da carga
maxima que cada sujeito utiliza em sua rotina de treinamento. Foi realizado a analise
da 4°, 5°, 6° e 7° repeticao de cada sujeito.

Idade dos sujeitos variou entre 16 e 33 anos; tempo de pratica de
musculagao e tempo em que realizam o agachamento livre variou entre 3 messes e
10 anos; uma mulher relatou ter algum tipo de lesdo na cartilagem do joelho e um
homem relatou ter algum tipo problema no menisco, apenas 2 sujeitos homens
relataram nao fazer nenhum tipo de exercicio voltado a mobilidade e flexibilidade, no

teste do banco de Wells, 3 mulheres tiveram resultado excelente, 1 acima da média



e 1 abaixo da média, entre os homens, 1 excelente, 1 acima da média, 2 na média e

1 abaixo da média.
3.6 ANALISE DOS DADOS

Para a anadlise estatistica descritiva dos resultados foi utilizado o programa
Microsoft Office Excel 2007.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Neste capitulo iremos apresentar os resultados encontrados e discuti-los

com base na literatura o que ocorre em cada situacao.

Grafico 01 — Grafico expondo a média geral da angulagao de quadril, joelho e tornozelo na

posigao inicial do movimento dos sujeitos nas 4 repeticdes realizadas.
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Fonte: do autor

O gréfico mostra a média das angulagdes dos segmentos do quadril, joelho
e tornozelo dos sujeitos na posig¢ao inicial em pé em cada uma das 4 repetigbes e de
maneira geral, onde pode-se observar que em nenhum momento encontramos a
angulagao de 180° ou mais nas articulagdes de quadril e joelho o que indicaria uma
posicdo totalmente ereta ou uma hiperextensdo dos segmentos caso maior que
180°.



A posigao do cingulo do membro inferior e da articulagdo do quadril contribui
de forma significativa para manter uma postura ereta e equilibrio. Se a extenséo de
quadril estiver limitada, podem ocorrer agao articulares compensatorias no joelho e
vertebras lombares. O posicionamento da pelve precisa estar em uma condigao
favoravel para o movimento do membro inferior, € necessario ocorrer um movimento
conjunto entre o cingulo do membro inferior e da coxa na articulagdo do quadril. A
articulagdo do joelho na posicdo estendida tende a ficar estavel devido ao seu
alinhamento vertical, congruéncia de suas superficies articulares e o efeito da
gravidade. Essa articulagdo € vulneravel a lesbes devido as demandas mecanicas
impostas sobre a mesma e a dependéncia de tecidos moles para apoio. (HAMILL,
KNUTZEN, DERRICK, 2016)

Grafico 02 — Grafico expondo a média geral da angulagao de quadril, joelho e tornozelo na

posigao final do movimento dos sujeitos nas 4 repeticbes realizadas.
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Fonte: do autor

Esse grafico mostra a média das angulagdes dos segmentos do quadril,
joelho e tornozelo dos sujeitos na posigao final do agachamento por repeticéo e de
maneira geral; em comparagdao com o grafico 01 percebe-se as seguintes médias
gerais de flexdo dos segmentos: 101,41° de flexdo de quadril, 93,94° de flexao de
joelho e 27,97° de flexao de tornozelo.

A coxa pode se movimentar de 120° a 125° de flexdo e 10° a 15° de
hiperextensdo. O principal limitador na amplitude de movimento da flexdo de quadril

€ pelos tecidos moles, podendo ser ampliada pela pelve ao final do movimento
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através de uma inclinagao posterior, com os joelhos flexionados a flexdo da coxa
ocorre livremente. Na articulagdo do joelho a amplitude normal de movimento fica
entre 130° e 145° em flexao. (HAMILL, KNUTZEN, DERRICK, 2016)

E necessario um alto grau de mobilidade de tornozelo para facilitar o
controle e equilibrio durante o agachamento; se a mobilidade estiver de tornozelo
estiver comprometida, existe a tendencia de os calcanhares levantarem do chdo em
altos graus de flexao, podem resultar em compensacao articular de tornozelo, joelho,
quadril e coluna e possiveis lesdes. (SCHOENFELD, 2010)

Grafico 03 — Grafico expondo a maior e a menor média de angulagéo de quadril, joelho e

tornozelo na posigéo inicial do movimento dos sujeitos.

QUADRIL JOELHO TORNOZELO

MAIOR = MENOR

Fonte: do autor

Aqui uma comparacao entre os sujeitos que tiveram a maior e a menor
meédia na amplitude de movimento das articulagdes de quadril, joelho e tornozelo, na
posicdo inicial do movimento, e nota-se uma grande diferenga entre as amplitudes;
enquanto os sujeitos 1 e 8 estido realizando uma hiperextensdo do quadril e joelho
respectivamente, o sujeito 5 fica aproximadamente 17° de atingir a posi¢gao neutra
do movimento em 180°. O Sujeito 1, teve por caracteristica realizar movimentos com
grande amplitude em sua fase inicial, sendo: Quadril média 190,78° com desvio
padrdao de 1,63°, Joelho média 180,98° com desvio padrdo de 1,13° e tornozelo
média 115,80° com desvio padrdo de 0,80°. Sujeito 5, com movimentos
caracteristicos de nao utilizar a amplitude maxima na fase inicial do movimento,
sendo: Quadril média 162,18° com desvio padrao de 2,04°, Joelho média 163,43°

com desvio padrao de 2,01° e tornozelo média 112,45° com desvio padréo de 2,08°.
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Os sujeitos 1 e 5 apresentaram mobilidade excelente e acima da média
respectivamente.

O grau de hiperextensao do quadril esta entre 10° a 15°, e se tratando da
posicdo ereta o ligamento iliofemoral oferece sustentagdo a articulacdo, opondo
resisténcia a extensdo do quadril juntamente com os fortes flexores de quadril,
podendo assim a hiperextensio ficar tdo limitada que ela ndo ocorra na articulagcéo
do quadril, mas sim na pelve devido a uma inclinagéao anterior. (HAMILL, KNUTZEN,
DERRICK, 2016)

Grafico 04 — Grafico expondo a maior e a menor média de angulagéo de quadril, joelho e

tornozelo na posicao final do movimento dos sujeitos.

QUADRIL JOELHO TORNOZELO

MAIOR ™ MENOR

Fonte: do autor

Por fim uma comparacao entre os sujeitos que tiveram a maior e a menor
meédia na amplitude de movimento das articulagdes de quadril, joelho e tornozelo, na
posicao final do agachamento, que é onde encontra-se as maiores diferengas de
amplitude de movimento, 40° de diferenca na articulagao de quadril entre o sujeito
com maior amplitude para o sujeito de menor amplitude, 30° de diferenga na
articulagdo do joelho entre o sujeito com maior amplitude para o sujeito de menor
amplitude.

O Sujeito 1, teve as seguintes médias na posi¢cao final do movimento:
Quadril média 83,75° com desvio padrao de 4,66°, Joelho média 99° com desvio
padrdo de 2,08° e tornozelo média 96,55° com desvio padrdo de 0,70°. Sujeito 2,
teve as seguintes médias na posigao final do movimento: Quadril média 71,85° com

desvio padrdao de 1,96°, Joelho média 69,08° com desvio padrdao de 0,60° e
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tornozelo média 97,45° com desvio padrao de 0,25°. O Sujeito 8, teve as seguintes
meédias na posi¢ao final do movimento: Quadril média 63,65° com desvio padrao de
2,61°, Joelho média 79,85° com desvio padrao de 2,70° e tornozelo média 97,95°
com desvio padrao de 0,48°. O Sujeito 9, teve as seguintes médias na posic¢ao final
do movimento: Quadril média 103,50° com desvio padrao de 1,63°, Joelho média
95,33° com desvio padrao de 1,65° e tornozelo média 90° com desvio padrao de
0,99°.

A profundidade dos agachamentos geralmente € medida pelo grau de flexao
do joelho. Categorizados em 3 grupos, os treinadores de forga definem como:
agachamentos parciais (angulo do joelho de 40°), meio agachamento (70 a 100°) e
agachamentos profundos (maiores que 100°). Porem nenhuma dessas medidas foi
reconhecida de forma universal, podendo ser diferente entre pesquisadores.
(SCHOENFELD, 2010)

Com base nessa informagéo, analisado a média de flexdo de joelho dos
sujeitos nas 4 repeticdes, apresenta-se que: sujeitos 1 (81,98°), 3 (98,93°), 5
(77,05°), 6 (98,65°), 7 (86,10°), 9 (90,85°) e 10 (91,25°) tem por caracteristica
realizacdo de meio agachamento enquanto os sujeitos 2 (106,68°), 4 (100,15°) e 8
(107,78°) tem por caracteristica realizagdo de agachamento profundo.

Quanto maior o grau de flexdo do joelho, maior serdo as forgas
compressivas, e o risco de lesdo em meniscos, cartilagens e patelofemoral, podem
gerar condromalacia, osteoartrite e osteocondrite, ndo se tem uma medida exata do
ponto em que essas lesdes podem ocorrer, por isso € essencial avaliar a condicao
do individuo. (SCHOENFELD, 2010)

Uma técnica adequada de agachamento requer uma coluna rigida,
garantindo uma boa postura, estavel e ereta durante todo o movimento, conforme os
quadris sao flexionados, o angulo absoluto da coluna tende a aumentar devido sua
sinergia lambar-pélvica. E aconselhado manter a coluna neutra durante todo o
movimento evitando flexdo ou extensdo excessiva, tendo em vista que as forcas
compressivas na lombar aumentam quando mantida em extensdo excessiva ou
inclina a frente. Realizar uma pressao intra-abdominal pode ser uma boa opgao para
aliviar as forgas vertebrais, reduzindo a contragao do eretor da espinha, enrijecendo
o tronco e dando maior estabilidade espinhal. (SCHOENFELD, 2010)
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5 CONCLUSAO

Com este estudo foi analisado que alguns dos sujeitos possuem movimentos
de hiperextensdo em algumas articulagdes, conforme literatura esta agdo pode vir a
gerar patologias nos mesmos. Os sujeitos que relataram possuir patologias no joelho
sdo indicados ter cautela quanto a profundidade de execugdo do agachamento, pois
devido a grande forga gerado na articulagao do joelho em agachamentos profundos,
esse quadro patoldgico pode ser agravado.

Pode-se concluir que ndo ha um padréo universal correto de como executar
0 agachamento, por varios motivos, sejam eles individualidade biolégica, problemas
patolégicos, ou até mesmo falta de consenso entre pesquisadores sobre a execugao
do movimento. O que pode ser encontrado sao indicagcbes de como executar o
movimento visando evitar lesdes ou até mesmo evitar o agravamento de patologias
ja existentes no individuo, devido as forgas de compressdo e cisalhamento que

ocorrem nas articulagdes em diferentes graus de profundidade do movimento.
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APENDICE(S)

Questionario

DADOS PESSOAIS
Nome:
Data de Nascimento:

Sexo:

DADOS SOBRE A MUSCULACAO:
A quanto tempo vocé pratica musculagao?
Vocé realiza o exercicio agachamento livre? Se sim, a quanto tempo? Com

quantos quilos (total)?

HISTORICO DE LESOES

Possui alguma lesdo? Se sim, qual e a quanto tempo?



MOBILIDADE

Realiza algum exercicio de mobilidade? Com que frequéncia?
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