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1 INTRODUCAO

Durante o exercicio levantamento terra - LT a musculatura posterior da coluna
vertebral produz intensos torques extensores nas articulacdes lombares para se
contrapor ao torque flexor gerado pelo peso da parte superior do corpo e do peso
a ser elevado (SCHOENFELD, 2010). Quanto maior € a massa do objeto elevado e
guanto mais horizontal € a orientacdo do tronco, maior carga € experimentada pela
regiao lombar inferior no exercicio (HARTMANN; WIRTH; KLUSEMANN, 2013). Nesse
tipo de exercicio é recomendado nao flexionar a regiao lombar para diminuir o risco
de lesbes (ADAMS; HUTTON, 1985). Visando a prescricao eficiente e segura do LT,
é fundamental conhecer as conseguéncias de variar a carga externa do exercicio
para a inclinacdo do tronco e para a postura vertebral, uma vez que essas variaveis
parecem estar relacionadas em tarefas de levantamento de carga (LIST et al., 2013).
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Este trabalho teve o objetivo de analisar o comportamento da curvatura lombar e a
inclinacdo do tronco no exercicio levantamento terra realizado com carga maxima
e submaxima.

2 METODOLOGIA

Participaram deste estudo, 8 homens e 3 mulheres (26,7 + 8,8 anos; 1,75 £ 0,09
m, 74,5 + 10,7 kg [Média + Desvio Padrdao]), com no minimo 2 anos de pratica de
treinamento de forca, com experiéncia no exercicio levantamento terra, sem relato
de lesdo ortopédica no ultimo ano. Todos tiveram o angulo lombar sagital e a
inclinacao do tronco mensurados com cinemetria (CAMPOS et al.,, 2016) no instante
final do LT realizado em duas condicdes: teste de uma repeticao maxima (IRM); e a
primeira repeticao de uma serie de LT com 70% da carga de TRM. O angulo lombar
médio apresentado na marcha (5km/h) foi considerado a postura neutra e subtraida
da postura de exercicio.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados apresentaram distribuicdo normal (Shapiro-Wilk) e variancias
homogéneas (teste F). O teste T pareado (p<0,05) indicou que o tronco se
apresentou mais inclinado anteriormente (t = 3,4751; p = 0,0060; Cohen d = 0,95
[grande efeito]) no teste de 1RM (75,5 + 7,2°) do que na execucdo do LT com 70%
de 1RM (66,3 + 11,6°). A regiao lombar ficou mais flexionada em relacao a postura
neutra (t = 2,4714; p = 0,0330; d = 0,55 [médio efeito]) no teste de 1RM (21,7 = 9,2°)
do que na carga de 70% (17,3 + 7,5°).

Ja poderia ser esperada maior carga na regidao lombar com aumento da carga
externa do exercicio, confirmada pela maior inclinacdo do tronco em 1RM. Contudo,
a flexdo lombar aumentada indica talbém uma deterioracdo da tecnica de execussao,
jd@ que essa condicdo pode levar a uma distribuicdo de tensdes assimétricas no
disco intervertebral lombar e dificulta a acdo da musculatura lombar para reducao
das forcas de cisalhamento nesta regidgo (MCGILL; HUGHSON; PARKS, 2000),
aumentando o risco de herniacao (ADAMS; HUTTON, 1985).

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Foram identificados indicios de sobrecarga mecanica na regidao lombar e uma
deterioracdo da técnica de execucao do exercicio levantamento terra com carga
maxima.
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