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INDICACOES METODOLOGICAS PARA A CONSTRUCAO DE EXERCICIOS PARA O
DESENVOLVIMENTO DOS MUSCULOS ABDOMINAIS:

® Reduzir a participacdo dos musculos flexores da coxa em relacdo ao tronco — recto femoral, psoas-
iliaco (angulos de flexdo do tronco, fixacdo dos apoios no solo)

® No caso do trabalho dindmico com flexdes de tronco incidir no encurtamento muscular

® FEquilibrar a solicitagdo funcional dos musculos da parede abdominal: rectos, grandes e pequenos
obliquos e transverso

® Assegurada a qualidade da execucdo, progredir no sentido do treino dindmico e de alta intensidade
(aumento do nimero de repeticdes, velocidade de execucao ou resisténcia a deslocar)

® |dentidade dos exercicios utilizados com a estrutura dos movimentos ou ac¢des técnicas que
caracterizam a modalidade do praticante — especificidade

VARIANTES DE EXERCICIOS PARA O DESENVOLVIMENTO DA FORCA
ABDOMINAL

membros inferiores estendidos

membros inferiores flectidos

partindo da posicdo de bros inferi i
deitado/ flexdo anterior do MEmDros Inferiores nxos

tronco . . .
membros inferiores livres

membros inferiores no mesmo
TRABALHO plano horizontal do tronco
MUSSIULAR
DINAMICO membros inferiores num plano

partindo da posicéo de deitado elevado

dorsalmente e mantendo o
\ tronco fixo com coxas flectidas/
rotacdo da bacia e flexdo da
coluna lombar

partir daposicdo de deitado,
com apoios no solo e
joelhos flecticdos/pressionar
0 chao com a coluna lombar

TRABALHO
MUSCULAR
ESTATICO

partindo da posicdo de
deitado, elevacao dos
membros inferiores




