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RESISTÊNCIA MUSCULAR LOCALIZADA ABDOMINAL: UM NOVO CONCEITO EM CONDICIONAMENTO FISÍCO
GUIMARÃES, P.S; NOBRE, A, L; SILVEIRA, G, S; MORAES, A.
Área do Conhecimento: Curso de Fisioterapia
Palavras Chave: Resistência Muscular Localizada (RML)
Introdução: A Resistência muscular localizada abdominal é um metodo aplicado em individuos treinados e destreinados. O protocolo utilizado segundo POLLOCK e WILMORE, 1993, São os testes de contração dos abdominais, pelo ato de sentar durante 60 segundos, iniciam-se com o participante deitando sobre suas costas, pernas flexionadas e pés apoiados no chão. As mãos devem permanecer cruzadas por trás do pescoço e o aplicador permanece segurando os pés do praticante durante os 60 segundos. Na execução dos movimentos o praticante realiza a flexão de abdominais encostando os cotovelos nos joelhos e retornando em seguir à posição inicial. Para determinação da resistência muscular é contado o número máximo de flexões abdominais corretamente realizadas pelo praticante em 60 segundos. Objetivo: Aplicação da RML em 6 individuos treinados do sexo feminino na faixa etaria de 19-30 anos, com biotipos diferentes, analisando a parte fisica,indice de gordura corporal (IGC) e cognitiva. Metodologia: As atividades foram realizadas na academia Olympus Fitness em Rio Grande, onde o material aplicado foram os colchonetes e o protocolo utilizado foram 3 meses de treino. Resultados: Os resultados foram bastante positivos em relação ao condicionamento fisico, mostrando-se capaz de reduzir o indice de gordura corporal (IGC), e houve também melhora na parte cognitiva como, por exemplo, a auto-estima dessas mulheres.
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