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O músculo glúteo médio (m. GMed) é considerado o principal abdutor do 

quadril. A sua fraqueza pode provocar disfunções nas articulações do quadril, 

joelho e tornozelo, sendo necessário um programa de fortalecimento efetivo 

para retomar a sua função. O objetivo deste estudo foi analisar a ativação do 

músculo glúteo médio no exercício de prancha lateral com três 

posicionamentos diferentes dos membros inferiores, com os pés posicionados 

no chão 0 cm, apoios de 15 e 30 cm de altura. Materiais e métodos: 

Participaram deste estudo 18 voluntários de ambos os sexos, com idade entre 

17 e 40 anos. Os voluntários foram submetidos aos exercícios de prancha 

lateral em uma sequência aleatória e para análise da ativação durante as 3 

variações, os dados foram normalizados de acordo com a contração voluntária 

máxima isométrica. Resultados: A análise estatística revelou que o glúteo 

médio tem maior ativação quando o exercício de prancha lateral é realizado 

quando os pés estão apoiados no solo. Conclusão: Concluiu-se que o 

exercício de prancha lateral com os pés no chão é o que mais ativa o músculo 

glúteo médio, nas 3 posições avaliadas. 


