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O Método Pilates é uma técnica que foi criada no inicio do século XX,
por Joseph Hubertus Pilates, e hoje € amplamente utilizada por fisioterapeutas
no processo de reabilitacdo. O presente estudo tem como objetivo analisar a
ativacao eletromiografica (EMG) dos musculos gliteo maximo e isquiotibiais
durante o exercicio de ponte do Método Pilates com os pés apoiados em
diferentes acessoérios proprioceptivos. Participaram desta pesquisa 20
voluntarios de ambos os sexos, com idade entre 17 e 30 anos, escolhidos
aleatoriamente, assintomaticos para dor lombar e sem serem praticantes do
método. Foi avaliada a atividade EMG dos musculos gluteo maximo e
isquiotibiais (biceps femoral), durante a realizacdo do exercicio de ponte com
0s pés apoiados no solo, rolo, bola, meia bola e disco de propriocepcao. Para
analise, os resultados foram normalizados em porcentagem de acordo com o
RMS dos musculos GM e IT durante o exercicio de ponte com 0s pés no solo.
Os resultados indicaram que néo foi observada diferenca na ativacdo do GM
nos diferentes acessorios proprioceptivos. Ja para a ativacdo do BF, o disco e
bosu invertido demonstraram ser mais afetivos que o bosu para a ativacdo do
BF. Concluiu-se que a utilizacdo do disco proprioceptivo e do bosu de base
invertida foi mais eficaz para aumentar a ativacdo do muasculo BF durante o

movimento de ponte.



