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Introducao: EMG:
Os musculos flexores de cotovelo sdo  "AQuisicao:

»Eletromiografo Miotool 400

essenciails em atividades de vida diaria por
permitir a aproximacao das maos até a cabeca. A
escolha adequada dos exercicios para compor um
programa de treinamento de forca para este grupo
muscular podera otimizar as respostas adaptativas
e permitir uma melhor funcionalidade.

=Software Miograph
» Eletrodos bipolares

sAnalise:

= CIVM: valor RMS de 1s do platd da curva de forca
*10 RM: média dos valores RMS da 22 a 52 repeticao
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Objetivo:

Comparar 0s exercicios de forca, puxada
frontal e puxada supinada, de acordo com o nivel
de ativacao muscular dos musculos biceps
braquial e braguiorradial obtido através de analise
eletromiografica (EMG).

Figura 1: Posicao inicial (A) e Final (B) da puxada frontal
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Materiais e Métodos:

Amostra:

=11 homens treinados em forca,
= Voluntarios,

= |dade: entre 18 e 30 anos.

Figura 2: Posicao inicial (A) e I;inal (B) da puxada supinada
Resultados:

(A) Biceps Braquial (B) Braquiorradial
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Figura 3: Grafico representativo do percentual de ativacdo do biceps braquial (A) e do

- Testes de 10RMs nos exercicios braquiorradial (B) na puxada supinada e puxada frontal. * diferenca significativa entre puxada
de for(;a. supinada e puxada frontal.
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a N Conclusao:
3° DIA: Com base nos resultados podemos concluir que o exercicio

puxada supinada € mais eficaz no fortalecimento do biceps
braquial quando comparado a puxada frontal.

Para o fortalecimento do braquiorradial ambos os exercicios
podem ser utilizados em uma mesma intesidade de treino.

- Coletas do sinal EMG nos
exercicios de forca com carga de
10RMs.
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