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PREFACIO (PROLOGO)

Es un placer para mi como Delegado General de la FIEP
— Federacion Internacional de Educacion Fisica en la Argentina
prologar esta obra de Luiz Anténio Domingues Filho, del joven 'y
entusiasta profesional oriundo de la ciudad de Santos — SP, quien
es professor de Educacion Fisica e Personal Trainer, especializado
en actividades aerdbicas, fitnes y musculacion, tambien autor
de los libros: Triathlon e Manual do Personal Trainer Brasileiro,
aparecidos en los anos de 1995 e 1998 com un éxito inusitado,
agotandose rapidamente esas ediciénes.

El Prof. LUIZ ANTONIO DOMINGUES FILHO h& demostrado
en los cursos recientemente dictados en varias ciudades de Bra-
sil su capacidad profesional, por la diversidad de conceptos que
maneja, como por su marcada personalidad de un hombre de bien.

Este libro, Exercidos Abdominais, del Prof. LUIZ ANTONIO
DOMINGUES FILHO, sera sin duda un trabajo bien recibido por
los entendidos de esta actividad, pues su contenido es rico en
aspectos didacticos-metodolédgicos de facil comprension, que
suplira ampliamente una carencia en esta actividad dejada de
lado por los profesores de educacion fisica.

De una manera facil y comprensible para todos, el autor
desgrana los aspectos fundamentales acompanados de una clara
explicacion, esquemas, graficos y dibujos que seran apoyados por
la practica durante sus cursos, tiene por finalidad este libro, de

11



gue los asistentes no distraigan su tiempo en la toma de apun-
tes y confeccién de diagramas y puedam seguir el desarrollo del
curso vivenciandolo plenamente.

Es nuestro deseo que este libro sea bien aprovechado por
los estudiantes, maestros y professores en educacion fisica espe-
cializados en la actividad fisica y la salud, como por los alumnos,
técnicos e instrutores de esta disciplina.

PROF. Dr. JORGE DIAZ OTANEZ

Delegado General de la FIEP en Argentina
Secretario del Comité Latinoamericano
Diciembre de 1999
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INTRODUCAO

Fortalecer a musculatura abdominal, reduzir o perimetro
da cintura, diminuir o percentual de gordura, melhorar a postura
sao alguns dos temas abordados nesta obra, que tem por obje-
tivo subsidiar agueles que, por qualquer razao, se interessam pelo
assunto da musculatura abdominal e, ao mesmo tempo, servir
de consulta aos profissionais de Educacao Fisica, Medicina, Fisio-
terapia e Nutricao.

Para reforcar o entendimento da técnica correta, neste
livro havera ilustracbes com desenhos, fotografias e exemplos de
exercicios abdominais selecionados a partir dos conhecimentos
abordados e da realidade diaria dos praticantes, conhecimento
este que em nosso meio é extremamente pratico, controverso
e disperso. A causa disso, talvez, seja a pouca informacdo ou
efeito espelho.

Por isso, apds alguns anos de estudo, pesquisa e vida pro-
fissional, reuni, junto com os colegas José Ametler Pinsach, Gleice
Laport Domingues, Flavio Marino Greggio e Marcia Regina Rocha
Correa Domingues uma série de informacdes, a fim de esclare-
cermos algumas duvidas e mostrar através de argumentacoes e
embasamento cientifico a maneira correta, segura e eficaz de
exercitar a musculatura abdominal. Tudo isso com uma lingua-
gem simples e atual, dando aos praticantes e aos interessados 0s
conhecimentos necessarios para que possam mudar alguns habitos
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de vida e desse modo conseguir os beneficios destes exercicios
para a saude, consequentemente uma musculatura abdominal
vigorosa, efetiva e duradoura.

Acreditamos ter chegado ao bom termo e esperamos que
esta modesta contribuicdo possa vir a ser de utilidade para o leitor.

Luiz Anténio Domingues Filho
Organizador
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Carituro |

A importancia da pratica
dos exercicios abdominais

Luiz Antonio Domingues Filho

Mestre em Educagdo Fisica, na drea de performance humana — UNIMEP
Especialista em Administracdo, Engenharia e Marketing Desportivo — UGFRJ
Personal trainer da In Forma: Centro de Atividade Corporal — Santos-SP
dominguesfilho@uol.com.br

Basta vocé observar que, hoje em dia, a maioria das ses-
soes de treinamento feitas em escolas, clubes, academias, estudio
de personal training e no préprio lar tem destinado uma grande
atencao para esse grupo muscular.

Ele é responsavel por boa parte dos movimentos e manuten-
cao da postura do ser humano e contencao do contetdo abdo-
minal. Alguns estudos realizados mostram que esses musculos
perderam um pouco de sua poténcia devido a posicao ereta. Isto
exigiu da espécie humana um trabalho permanente da muscula-
tura abdominal, razao pela qual tornou-se necessario o seu forta-
lecimento até mesmo entre aqueles que ndo praticam exercicios
fisicos regularmente. Segundo AaBERG (2001), os musculos do
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tronco e da regiao lombar sao caracteristicamente os pontos mais
fracos na maioria dos individuos.

Um dos maiores problemas de satude tanto no Brasil como
em outros paises esta relacionado com as dores na regiao lom-
bar. As causas dessas dores estao relacionadas com a inatividade
fisica, com a falta de orientacdo e conscientizacao dos individuos
ao levantarem e carregarem cargas pesadas e da permanéncia
errbnea da postura, por longos periodos de tempo.

E bom lembrar que a reqularidade na préatica dos exercicios
abdominais realizados de forma estatica ou dinamica, através de
contracbes musculares isométricas e isoténicas, com auxilio ou
nao de equipamentos, unido a exercicios aerébios como cami-
nhar, correr, pedalar, remar, nadar e de uma boa alimentacao,
fortalecem essa regiao ou esse agrupamento muscular e trazem
inumeros beneficios, entre eles:

¢ Eficiéncia respiratdria — durante a fase de expiracao, a influén-
cia da musculatura abdominal auxilia na eficiéncia respiratoéria,
através da contracdo dos musculos: transverso do abdome,
obliquos interno, obliquos externo, reto do abdome e do dia-
fragma. Isso pode ser observado por meio da eletromiografia
(EMG), em que se obtém aumento da atividade elétrica destes
musculos durante a expiracao e declinio durante a inspiracao
(ABE et. al., 1996).

e Equilibrio postural — o equilibrio postural da coluna, prin-
cipalmente na sua regido lombar, s6 serd possivel gracas ao
fortalecimento da musculatura abdominal, dos M. gluteos
e dos M. isquiotibiais, além da realizacdo de alongamentos
para melhorar os musculos flexores do quadril e os musculos
extensores da coluna lombar. Segundo GARCIA et. al., (2000),
0s musculos da parede abdominal tém como fungao principal
proporcionar estabilidade a coluna vertebral.
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