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RESUMO
OBJETIVO: Comparar a atividade eletromiográfica (EMG) de músculos do tronco e percepção de 
esforço durante exercício de prancha com diferentes acessórios.
MÉTODOS: Participaram do estudo 15 mulheres fisicamente ativas que realizaram cinco 
variações do exercício da prancha: no solo, na caixa média, na caixa alta, isometria na bola suíça 
e com movimentação de membros superiores na bola suíça. Foram obtidas as percepções de 
esforço e as atividades eletromiográficas dos músculos reto abdominal, obliquo externo, obliquo 
interno/transverso, longuíssimo, iliocostal e multífidos. O valor RMS dos músculos analisados 
foram normalizados pela contração isométrica voluntária máxima e as situações comparadas 
por meio da ANOVA de medidas repetidas.
RESULTADOS: As maiores atividades EMG do reto abdominal (81,3±10,6%CIVM), obliquo 
externo (92,1±7,6%CIVM), obliquo interno (68,7±7,6%CIVM), multífidos (9,8±1,1%CIVM), iliocostal 
(9,0±1,2%CIVM) e longuissimo (7,6±3,8%CIVM) foram obtidas durante a prancha na bola suíça 
com movimentos de membro superior. Os músculos reto abdominal, multífidos, iliocostal e 
longuíssimo apresentam secundariamente mais atividades nas situações com prancha no solo 
e isometria na bola suíça. As menores atividades EMG nestes músculos foram nas pranchas 
com caixa média e alta. Para os músculos obliquo externo e obliquo interno/transverso não 
houve diferença entre as situações solo, caixas e isometria na bola suiça. A percepção de esforço 
(F=12,008, p=<0,001; eta²=0,546) foi menor na situação com caixa alta.
CONCLUSÃO: Os músculos do tronco foram influenciados de forma diferente pela mudança 
do acessório durante a prancha nas suas atividades eletromiográficas. Todos os músculos 
apresentaram maiores atividades durante a prancha na bola suiça com movimentos de 
membro superior. O reto abdominal, obliquo externo e obliquo interno/transverso obtiveram 
as menores atividades durante os exercícios com caixa alta e média. A percepção de esforço foi 
significativamente menor na situação com caixa alta quando comparado as demais situações.

ABSTRACT
OBJECTIVE: The aim of this study was comparing the electromyography (EMG) activity of trunk 
muscles and the perception of effort during plank exercise with different accessories.
METHODS: Fifteen physically active women take part in this study, all of them performed five 
variations of the plank exercise: In the mat, middle box, high box, Isometric in a Swiss boll and 
moving the upper arms in the Swiss boll. The perception of effort and the EMG activity of rectus 
abdominis, external oblique, internal/transverse oblique, longissimus, iliocostalis and multifidus 
muscles were evaluated. We normalize the RMS value of each muscle by maximum voluntary 
isometric contraction and then the situations were compared with repeated measures ANOVA.
RESULTS: The highest EMG activities of the rectus abdominis (81.3±10.6% MVIC), external oblique 
(92.1±7.6% MVIC), internal oblique (68.7±7.6% MVIC), multifidus (9.8±1.1% MVIC), iliocostal 
(9.0±1.2% MVIC) and longuissimus (7.6±3.8% MVIC) were during the plank on the swiss ball with 
upper limb movements. The rectus abdominis, multifidus, iliocostalis and longissimus muscles 
are secondly more active in the mat and isometry in the swiss ball. The lowest EMG activities to 
these muscles were on plank with middle and high box. To the external oblique and internal/
transverse oblique muscles, no difference was found between the mat, boxes and isometry in 
the swiss ball. Perception of effort (F=12,008, p=<0.001; eta²=0.546) was lower in the high box 
situation.
CONCLUSION: Variations in the plank exercises change the muscle activity of the trunk muscles 
by different ways. The highest activities to all muscles were observed during the plank exercise 
performed above a swiss ball moving the upper arms. To the rectus abdominis, external oblique 
and internal oblique/tranverse abdominis we found the lowest muscle activities during the plank 
exercises performed on the middle box and the high box. The effort perception was lower in the 
high box variation when compared with the other variations.
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INTRODUÇÃO

O exercício de prancha tradicional consiste em susten-
tar o peso corporal na horizontal utilizando o apoio dos 
membros superiores e inferiores ao solo com o objetivo 
de aumentar a força muscular, resistência e estabilidade 
dos músculos do tronco (McGILL, 2010; CZAPROWSKI et al., 
2014; SCHOENFELD et al., 2014; SNARR; ESCO, 2014). 

O recrutamento dos músculos do tronco é essencial 
para a coluna vertebral, pois acarreta em manutenção 
do controle postural adequado, capacidade de resistir a 
forças externas e como resultado, diminuição de risco de 
lesões musculoesqueléticas e melhora na performance 
(EKSTROM; DONATELLI;CARP, 2007; GARCÍA-VAQUERO et 
al., 2012; SCHOENFELD et al., 2014; TONG;WU; NIE, 2014). 
Pensando em dificultar ou facilitar o exercício e conse-
quentemente modificar o recrutamento dos músculos do 
tronco durante a realização da prancha, comumente é re-
alizado o acréscimo de acessórios como caixas, bosu e a 
bola suíça (CZAPROWSKI et al., 2014; ATKINS et al., 2015; 
ESCAMILLA et al., 2016).

A literatura sustenta que o uso de acessórios pode ge-
rar diferentes níveis de estabilidade, acarretando numa di-
ferente atividade eletromiográfica dos músculos do tron-
co quando comparados a exercícios sem essa exigência 
(DUNCAN, 2009; CZAPROWSKI et al., 2014; SNARR; ESCO, 
2014; ESCAMILLA et al., 2016; CALATAYUD et al., 2017; 
YOUDAS et al., 2018). Isto sugere que há uma demanda 
dos músculos do tronco para se antecipar ou resistir às 
perturbações da coluna vertebral durante o exercício de 
prancha e que os acessórios seriam uma forma de propor-
cionar uma variação no desafio aos músculos estabilizado-
res da coluna vertebral (SNARR; ESCO, 2014; CALATAYUD 
et al., 2017; YOUDAS et al., 2018). 

Os exercícios de prancha vem sendo investigadas na 
literatura executados em isometria (SNARR; ESCO, 2014; 
KIM et al., 2016), em superfícies estáveis versus instáveis 
(IMAI et al., 2010; CZAPROWSKI et al., 2014; SCHOENFELD 
et al., 2014) com variações de posicionamentos do pra-
ticante (ESCAMILLA et al., 2016) e com movimentos de 
membros inferiores (KIM et al., 2016) e superior (YOUDAS 
et al., 2018). Entretanto, apesar de bastante investigada, 
não foram encontrados estudos na literatura que avaliam 
a prancha com a utilização das caixas, as quais variam a 
angulação do tronco do praticante durante a execução, 
além de promover teoricamente uma menor instabilidade 
do que com bola suiça o que geraria uma facilitação na 
execução do exercício. 

Portanto, o objetivo do estudo foi comparar a ativida-
de eletromiográfica de músculos do tronco e a percepção 
de esforço durante exercícios de prancha com diferentes 
acessórios. Nossa hipótese considera que o uso de aces-
sórios durante exercícios de prancha gera diferentes níveis 
de estabilidade e consequentemente diferentes percep-
ções de esforço e atividades eletromiográficas, outra hipó-
tese é que os músculos irão apresentar as maiores ativi-
dades EMGs nas situações com a bola suíça, seguido pelas 
situações no solo e por fim com as caixas média e alta.

MÉTODOS

Participaram do estudo 15 mulheres, com idades de 

28,3±3,6 anos, peso 61,3±9,2 kg e altura 1,65±0,10 m. Fo-
ram elegíveis mulheres fisicamente ativas praticantes de 
Pilates com frequência de treino semanal mínima de duas 
vezes. 

Foram excluídas participantes com dor lombar crônica 
ou aguda, histórico de lesão musculoesquelética não trata-
das nos membros superiores e tronco.  O cálculo amostral 
foi realizado no software G*Power 3.1.9.2, adotando os 
seguintes critérios: tamanho de efeito de 0,5; probabilida-
de de erro de 5%; poder estatístico de 80% para a família 
de testes estatísticos ANOVA para medidas repetidas. O 
estudo foi aprovado pelo comitê de ética em pesquisa da 
Universidade Federal do Rio Grande do Sul sob Parecer nº 
1.384.956 (CAAE: 50124315.2.0000.5347).

Todas as coletas foram realizadas no setor de Biomecâ-
nica do Laboratório de Pesquisas do Exercício da Universi-
dade Federal do Rio Grande do Sul com agendamento pré-
vio com as participantes. Inicialmente cada participante 
assinou o termo de consentimento livre esclarecido onde 
constava todos os procedimentos de coleta de dados. Em 
seguida foram verificadas a idade, estatura e massa corpo-
ral, seguida pela preparação da participante para a coleta 
dos dados eletromiográficos.

Para a coleta dos dados eletromiográficos nós utiliza-
mos o sistema de captura BTS FREEEMG 1000 com taxa 
de amostragem de 1000Hz. Inicialmente realizamos a de-
pilação, limpeza do local com álcool e posicionamentos 
dos eletrodos de superfície (HERMENS et al., 2000; SODER-
BERG; KNUTSON, 2000; NG et al., 2002; KONRAD, 2005; ES-
CAMILLA et al., 2006). Foram utilizados pares de eletrodos 
de superfície descartáveis, da marca Kendall (Meditrace – 
200; Ag/AgCl; diâmetro de 10 mm) com adesivo de fixação, 
na configuração bipolar. Para minimizar possíveis desloca-
mentos dos eletrodos nós utilizamos fitas hipoalergênicas. 
Foram avaliadas as atividades eletromiográficas para os 
seguintes músculos: reto abdominal (RA), oblíquo externo 
do abdômen (OE), oblíquo interno do abdômen/transver-
so do abdômen (OI/TS), íliocostal (IC), longuíssimo (LG) e 
multífidus (MU), unilateralmente à direita. 

Concluído o posicionamento dos eletrodos, as partici-
pantes foram instruídas para a realização das duas con-
trações isométricas voluntárias máximas (CIVMs), com 
duração de cinco segundos cada e com intervalo de dois 
minutos entre cada execução. Para realização da CIVM do 
RA o indivíduo foi posicionado em decúbito dorsal (DD), 
com joelhos flexionados, foi solicitado fazer uma flexão de 
tronco contra resistência de uma faixa de contenção na 
altura dos ombros, com o avaliador estabilizando os joe-
lhos. Para os músculos OE e OI a participante também foi 
posicionada da mesma forma do RA, porém para avaliar 
o OE era realizado o movimento de flexão e rotação para 
a esquerda, e o OI foi solicitado flexão e rotação para a 
direita. Para os músculos MU, IL e LG, a participante foi 
posicionada em decúbito ventral, realizou uma extensão 
de tronco, contra resistência de uma faixa de contenção na 
altura dos ombros, com estabilização de tornozelos (HER-
MENS et al., 2000; NG et al., 2002; KONRAD, 2005; ESCA-
MILLA et al., 2006). 

Concluídas as CIVMs as participantes foram orientadas 
a realizar os diferentes exercícios de prancha propostos de 
forma randomizada, sempre com os membros inferiores 
apoiados sobre a região dos artelhos e o membro superior 
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apoiados sobre o antebraço: a) Prancha solo/tradicional, 
realizado no solo (Fig 1-A); b) Prancha na caixa média, rea-
lizado com apoio dos membros superiores em uma caixa 
com 35cm de altura (Fig 1-B); c) Prancha na caixa alta, rea-
lizado com apoio dos membros superiores em uma caixa 
com 66cm de altura (Fig 1-C); d) Prancha na bola suíça, com 
apoio dos membros superiores na bola (Fig 1-D); e e) Pran-
cha na bola suíça com movimentos circulares do membro 
superior (Fig 1-D).  

Em todos os casos, as participantes iniciaram o movi-
mento ajoelhadas no solo, em repouso. Em seguida foram 
para a posição específica do exercício, sendo no solo, na 
caixa ou na bola suíça, com flexão de ombro e cotovelo 
a 90º, pés apoiados e mantiveram uma isometria crono-
metrada durante 30 segundos. Houve um intervalo de 3 
minutos entre cada exercício de prancha. Após o término 
de cada um dos exercícios também as participantes res-
ponderam a escala de BORG (TIGGEMANN; PINTO; KRUEL, 
2010), questionando o esforço percebido para os múscu-
los do tronco.

 

Figura 1. Exercícios de prancha avaliados. 
Legenda: A: Prancha solo/tradicional; B: Prancha na caixa média; C: Prancha na caixa 

alta e D: Prancha na bola suíça.

 
Os dados eletromiográficos foram analisados no sof-

tware BTS SMART Analyser. Os sinais EMGs passaram por 
um processamento de remoção do off-set e foram filtrados 
através de um filtro digital passa-banda Butterworth, 4ª or-
dem, com frequências de corte entre 20 e 400 Hz. Foram 
considerados válidos para análise os 10 segundos centrais 
de cada exercício. O valor RMS foi calculado para estes 10 
segundos e foi normalizado (%) pelo valor de pico obtido 
nas CIVMs.

A análise estatística foi realizada no software SPSS, ver-
são 20. Inicialmente a esfericidade foi verificada com teste 
de Mauchly, quando violada foi aplicada uma correção de 
Greenhouse-Geisser. Os dados eletromiográficos e o Índi-
ce de Esforço Percebido (IEP) foram analisados através da 
ANOVA de medidas repetidas, com um único fator de cinco 
níveis (solo em isometria, caixa média, caixa alta, isome-
tria na bola suíça e movimentação de membro superior na 
bola suíça). Havendo diferença significativa entre os níveis 
foi usado um teste post hoc com correção de Bonferroni. 

Os dados são apresentados segundo o proposto por 
Field (2009), razão F(ANOVA), valor de p (nível de signifi-
cância) e tamanho de efeito (eta²). O nível de significância 
adotado em todos os testes foi de α=0,05.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

Pode-se constatar que as ativações eletromiográfi-
cas dos músculos RA (F=24,149; p<0,001; eta2=0,65), OE 
(F=30,346; p<0,001; eta2=0,70), OI (F=18,336; p<0,001; 
eta2=0,58), MU (F=17,758; p<0,001; eta2=0,577), IC 
(F=22,146; p<0,001; eta2=0,630) e LG (F=8,838; p<0,001; 
eta2=0,405) sofreram influência dos diferentes acessórios 
avaliados (Figura 2).

Figura 2. Atividade Eletromiográfica dos músculos reto abdomi-
nal (RA), obliquo externo (OE), Obliquo Interno/Transverso (OI/
TS), Multífidos (MU), Iliocostal (IC) e Longuissimo do dorso (LG).
 Legenda: Preto: Isometria solo; Cinza escuro: Caixa média; Cinza médio: Caixa alta; 
Cinza claro: Isometria com bola suíça e Branco: Movimentação de membro superior 
com bola suíça Letras diferentes indicam diferenças estatisticamente significativa na 
ativação de um músculo com ele mesmo ao realizar os exercícios em cada uma das 

variações.

A hipótese que o uso de acessórios durante exercícios 
de prancha gera diferentes níveis de estabilidade e con-
sequentemente acarretam numa mudança na atividade 
eletromiográfica dos músculos do tronco foi parcialmen-
te aceita nos diferentes músculos. Havia uma expectativa 
que a utilização de uma bola suíça, independentemente 
de estar em movimento ou não, acarretaria maiores ativi-
dades EMGs em comparação as demais situações. Entre-
tanto, apenas houve diferença ao executar movimentos 
circulares sobre a bola, demonstrando que a instabilidade 
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promovida pela bola suíça parada não foi diferente das de-
mais situações. 

Tratando-se dos usos das caixas média e altas pode-
mos observar que os músculos RA, MU, IC e LG sofrem 
influências, demonstrando suas menores atividades EMG 
nestas situações. Os músculos OE e OI/TS não foram in-
fluenciados pela mudança do acessório. Todos os múscu-
los apresentaram as maiores atividades EMG durante o 
exercício de prancha na bola suíça com movimentação de 
membro superior.

Tratando-se do IEP, pode-se observar que a mudan-
ça do exercício alterou a percepção subjetiva de esforço 
(F=12,008, p=<0,001; eta²=0,546) dos participantes. Houve 
diferença entre as situações solo (13,7±1,73) vs caixa alta 
(10,36±2,29) (p=0,001), caixa média (12,27±2,32) vs caixa 
alta (p=0,014), bola suíça isométrico (14,36±2,20) vs caixa 
alta (p=0,006) e bola suíça movimentando MS (14,00±2,64) 
vs caixa alta (p=0,006). Não houve diferenças entre as de-
mais comparações entre as situações.

A literatura traz diversos estudos que comparam 
exercícios de prancha com diferentes acessórios e situ-
ações (DUNCAN, 2009; IMAI et al., 2010; CZAPROWSKI et 
al., 2014; SNARR; ESCO, 2014; ESCAMILLA et al., 2016; KIM 
et al., 2016; YOUDAS et al., 2018). Parte dos estudos não 
corrobora com nosso achados demonstrando maiores ati-
vidades EMG de RA, OE e OI durante o exercício de pran-
cha na bola suíça quando comparado ao solo (DUNCAN, 
2009; IMAI et al., 2010; CZAPROWSKI et al., 2014; SNARR; 
ESCO, 2014). Entretanto, corrobando a nossos achados ou-
tros estudos mencionam que não exista diferença quan-
do comparando a situação solo com bola suíça para RA, 
OE, OI e paraespinhais (ESCAMILLA et al., 2016) e que as 
maiores atividades são apresentadas durante movimenta-
ção de membros inferiores e superiores (KIM et al., 2016; 
YOUDAS et al., 2018). 

Especulamos que um dos motivos de não encontrar-
mos diferenças nas atividades EMG pode estar relacio-
nado as características das participantes da amostra, as 
quais consistiam em participantes treinados em Pilates ao 
menos duas vezes na semana que já são familiarizadas a 
prancha em suas rotinas de treino. Sustentando esta hipó-
tese podemos constatar que não houve diferença no IEP 
quando comparada as situações solo e bola suíça. Outra 
possibilidade é que ao utilizar a bola suíça durante a pran-
cha modificamos a posição do tronco, mudando sua angu-
lação, semelhante a situação com caixas, onde houve me-
nores atividades EMGs. Dessa forma, essa inclinação do 
tronco tende a diminuir torque de resistência do exercício 
(torque da força peso), uma vez que o braço de alavanca 
tende a ser menor. 

Apesar de não haver diferença da situação solo com a 
isometria na bola suíça, houve diferenças entre as situa-
ções solo comparadas as caixa alta e caixa média para o 
MU, IC e LG. Acreditamos que tal resultado possa ser de-
corrente da caixa ser uma estrutura rígida, não afetando 
de maneira expressiva a instabilidade característica do 
exercício, além disso, nas situações com caixas também 
ocorre uma diminuição do torque de resistência compara-
do a situação solo. De maneira complementar, na situação 
com caixa alta as menores percepções de esforço foram 
relatadas.

Se estabelecermos um paralelo com outros estudos da 

literatura que analisaram a prancha realizada com o bosu, 
menciona-se que não existe diferença quando compara-
da com a prancha no solo para os músculos RA, OE e OI 
(CZAPROWSKI et al., 2014). A literatura também relata que 
não existe diferença na atividade EMG em realizar uma 
prancha com o bosu em diferentes posições (SANTOS et 
al., 2020). Apesar de ser uma superfície levemente instável 
acreditamos que isso também pode estar relacionado a 
diminuição do torque de resistência, pois assim como nas 
situações de caixa alta e média, ao realizar os exercícios 
com bosu, o braço de alavanca da força peso irá diminuir, 
devido a inclinação do tronco ao realizar o exercício. 

Considerando os músculos OE e OI apenas houve dife-
rença quando comparado o exercício realizado com movi-
mentação de membros superiores na bola com as demais 
situações. Tal resultado poderia ser justificado por estes 
músculos serem respectivamente rotador contralateral e 
ipsilateral do tronco (GOUVEIA; GOUVEIA, 2017) e ao reali-
zarem o movimento com os membros superiores ocorreu 
uma maior instabilidade e oscilação do tronco, exigindo 
que estes músculos rotadores fossem mais ativos para 
manter a posição do tronco das participantes. Sendo as-
sim, nas demais situações os estímulos para rotação de 
tronco não foram suficiente para alterar as atividades 
EMGs destes músculos. 

A literatura (IMAI et al., 2010; CZAPROWSKI et al., 
2014; SNARR; ESCO, 2014) menciona que não existe di-
ferença entre a situação solo com o bosu (CZAPROWSKI 
et al., 2014) e que existe diferença ao executar a prancha 
no solo quando comparado a prancha na BS (IMAI et al., 
2010; CZAPROWSKI et al., 2014; SNARR; ESCO, 2014; YOU-
DAS et al., 2018) para os músculos OE e OI. Considerando 
os músculos MU, IC e LG, podemos observar as menores 
atividades EMG dentre os músculos avaliados, justamente 
por atuarem principalmente como músculos extensão da 
região lombar, sendo mais ativados na prancha dorsal (CA-
LATAYUD et al., 2017).

Como limitações do estudo mencionamos que a amos-
tra composta apenas por mulheres treinadas pode ter in-
fluenciado nas atividades EMG de alguns músculos. Por-
tanto, futuros estudos podem avaliar se estas atividades 
EMG são semelhantes ou diferentes em indivíduos não 
treinados, homens e em pacientes com dor ou lesão diag-
nosticada. Outra limitação é referente ao tempo de exe-
cução do exercício, limitado em 30 segundos. Conforme a 
evolução do praticante/aluno este tempo pode ser maior o 
que também poderia influenciar na percepção de esforço 
e atividade EMG dos músculos envolvidos. Dessa forma, 
quanto a aplicabilidade prática dos resultados deve-se to-
mar isso em consideração. 

Com base nos resultados deste estudo podemos suge-
rir uma progressão para os exercícios em prancha, focada 
no estímulo da musculatura abdominal, em especial do 
musculo RA. Para esta musculatura a menor exigência está 
associada à situação de apoio com as caixas, independen-
te da altura, seguida pela situação de apoio no solo ou na 
bola de forma isométrica. A maior exigência ocorre quan-
do são exigidos os movimentos circulares sobre a bola su-
íça. Para os músculos OE e OI/Tr não haverá progressão 
nas situações com isometria, havendo diferença apenas 
quando o exercício progredir para a situação com movi-
mentação sobre a bola.

http://e-revista.unioeste.br/index.php/cadernoedfisica/index
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CONCLUSÃO

Os músculos do tronco avaliados (RA, OE, OI/TS, UM, IC 
e LG) sofreram diferentes influências dos acessórios du-
rante a prancha nas suas atividades eletromiográficas. As 
maiores atividades foram verificadas durante o exercício 
de prancha na bola suíça com movimentos de membro su-
perior em todos os músculos. 

Seguidamente pelas situações de prancha no solo ou 
isometria na BS e por fim com caixa média e alta para os 
músculos RA, MU, IC e LG. Para os músculos OE e OI não 
houve diferença entre as situações solo, caixas e isometria 
na BS.A percepção de esforço foi significativamente menor 
apenas na situação com caixa alta.
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