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Introdugéo

A analise biomecénica do agachamento é um estudo da mecénica e cinematica da pos-tura do corpo durante o
agachamento. Esse movimento é uma atividade fisica comum em treinamentos e na vida diaria, sendo importante
para entender a carga sobre o sistema musculoesquelético e ajudar a prevenir lesdes.

Outro aspecto importante da analise biomecéanica do agachamento é a determinacdo da ativacao muscular.
Durante o agachamento, varios grupos musculares sdo ativados, incluindo os musculos da coxa, gluteos e
panturrilha. A analise biomecéanica pode ajudar a determinar a intensidade e a distribuicdo da ativacdo muscular
durante o exercicio, o que pode ser Util para o desenvolvimento de programas de treinamento mais eficazes.

Objetivo

Fazer uma revisao narrativa da literatura a fim de compreender a biomecanica musculoesqueléticas do
agachamento.

Material e Métodos

Para realizacdo do seguinte trabalho foi realizada uma revisédo narrativa da literatura cientifica sobre a
biomecéanica do agachamento. Foram utilizados artigos encontrados nas bases de dados Scielo e Google
Academico e, apoés leitura, foram selecionados trés artigos para compor o trabalho. Os artigos selecionados
visavam compreender 0 agachamento de trés diferentes maneiras: o agachamento com barra nas costas. 0
agachamento com barra frontal e o agachamento livre (com peso corporal).

Resultados e Discussédo

Durante o agachamento, os musculos da coxa, gliteos e panturrilha séo ativados para controlar o movimento do
corpo. A posicdo dos joelhos, a inclinacdo do tronco e a distribuicdo do peso sobre os pés podem influenciar a
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ativacdo desses musculos e a carga sobre as articulagdes. A analise biomecéanica do agachamento também pode
ajudar a determinar a melhor técnica de execu¢do do movimento para cada individuo, conside-rando fatores como
a flexibilidade, a forca e as limitagdes fisicas. Alguns estudos tam-bém investigaram o impacto da variagdo do tipo
de agachamento, como o agachamento com barra nas costas ou o agachamento com barra frontal, na ativacao
muscular e na carga articular.

Conclusao

Em resumo, a andlise biomecéanica do agachamento é uma ferramenta importante para entender como o
movimento afeta o corpo humano e para determinar a melhor técnica de execucédo do exercicio. Essa analise pode
ajudar a prevenir lesdes, melhorar o de-sempenho e maximizar os beneficios do exercicio para a saude e o bem-
estar.
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