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RESUMO

Introducdo: A diminuicdo da capacidade de equilibrio pode influenciar de forma negativa a
qualidade de vida do ser humano, além de ser um fator preditor de quedas. O
desenvolvimento da capacidade de manter o equilibrio corporal é fundamental para o ser
humano, pois sem ele seria impossivel realizar tarefas cotidianas. Varios fatores aumentam a
oscilagdo postural, tais como a diminuicdo da forca muscular, distarbios articulares,
envelhecimento, dentre outros. O treino de fortalecimento do core influéncia na melhora do
equilibrio do membro inferior, prevenindo as lesdes e quedas. Para analise do equilibrio o Y
Balance Test possui uma grande confiabilidade e validade preditiva, sendo considerado um
teste importante onde se relaciona ao equilibrio dindmico do individuo. Objetivo: O presente
estudo teve como objetivo principal avaliar a interferéncia do exercicio de fortalecimento do
core no equilibrio unipodal do membro inferior analisado através do Y balance test.
Materiais e Métodos: Trata-se de um estudo clinico controlado e randomizado que foi
composto por 19 individuos saudaveis, de ambos 0s sexos, na faixa etaria de 18 a 35 anos,
sendo estes divididos em 2 grupos: Grupo controle (GC) formado por 10 individuos que nédo
realizaram nenhum treinamento e o Grupo Intervencdo (GI) formado por 9 individuos que
realizaram o treinamento de fortalecimento do core, 3 vezes por semana por 4 semanas,
totalizando 12 sessbes. Os participantes foram submetidos a uma avaliacdo do equilibrio
através do Y balance test, antes e ap0s as 4 semanas. Resultados: Pode-se observar que houve
uma melhora significativa em todas as direcdes do Y Balance Test do grupo intervencdo em
comparagdo ao grupo controle, tanto no membro inferior direito (Anterior p=0,001 / Postero-
Lateral p=0,018 / Postero-Medial p=0,002) quanto no membro inferior esquerdo (Anterior
p=0,001 / Postero-Lateral p=0,034 / Postero-Medial p=0,002. Conclusdo: O presente estudo
observou que o treino de fortalecimento do core teve influéncia significativa na melhora do
equilibrio unipodal do membro inferior em individuos saudaveis comparados ao grupo que
ndo realizou nenhum tipo de exercicio. Sugere que sejam feitos novos estudos para comprovar
a real eficacia da influencia do fortalecimento do core no equilibrio unipodal do membro
inferior.

Palavras-Chave: Equilibrio Postural; For¢a Muscular; Abdémen; Fisioterapia.



ABSTRACT

Introduction: Decreased balance can negatively influence the quality of life of humans, as
well as being a predictor of falls. Developing the ability to maintain body balance is
fundamental for humans, because without it it would be impossible to perform daily tasks.
Several factors increase postural oscillation, such as decreased muscle strength, joint
disorders, aging, among others. Core strengthening training influences lower limb balance,
preventing injuries and falls. For balance analysis the Y Balance Test has great reliability and
predictive validity, being considered an important test where it relates to the dynamic balance
of the individual. Objective: The present study aimed to evaluate the interference of the core
strengthening exercise on the unipodal balance of the lower limb analyzed through the Y
balance test. Materials and methods: This is a randomized controlled clinical study
consisting of 19 healthy male and female subjects, aged between 18 and 35 years, divided into
2 groups: Control group (CG) consisting of 10 individuals who were not performed no
training and the Intervention Group (IG) consisted of 9 individuals who performed core
strengthening training 3 times a week for 4 weeks, totaling 12 sessions. Participants
underwent a balance assessment using the Y balance test before and after 4 weeks. Results: It
can be observed that there was a significant improvement in all Y Balance Test directions of
the intervention group compared to the control group, both in the right lower limb (Anterior p
= 0.001 / Postero-Lateral p = 0.018 / Postero-Medial p = 0.002) and left lower limb (Anterior
p = 0.001 / Postero-Lateral p = 0.034 / Postero-Medial p = 0.002). Conclusion: The present
study observed that core strengthening training had a significant influence on the
improvement of unipodal lower limb balance in healthy individuals compared to the group
that did not perform any type of exercise. It suggests further studies to prove the real
effectiveness of the influence of core strengthening on the unipodal balance of the lower limb.

Key-words: Postural Balance; Muscle Strength; Abdomen; Physiotherapy.



1. INTRODUCAO

O equilibrio é o processo de manutengdo da projecdo do centro de gravidade dentro
da area da base de suporte do corpo que requer ajustes constantes da atividade muscular e do
posicionamento articular (ALONSO et al., 2014). O equilibrio corporal, nesse sentido, & um
processo complexo que envolve a recepcdo e integracdo de estimulos sensoriais, 0
planejamento e a execugdo de movimentos para controlar o centro de gravidade sobre a base
de suporte (CARDOSO et al., 2016). O equilibrio, em geral, baseia-se basicamente em trés
sistemas: visual, somatossensitivo e vestibular (GONCALVES et al., 2017). Por exemplo, o
sistema vestibular recebe as informagdes da forga da gravidade, o sistema visual faz a leitura
dos objetos no espaco em relacdo ao corpo e 0 SNC integra as informagfes advindas dessa
rede multissensorial. Em seguida, envia impulsos nervosos ao sistema musculoesquelético
que executa as acdes motoras do controle postural (LOPES et al.,2013).

A diminuicdo da capacidade de equilibrio pode influenciar de forma negativa a
qualidade de vida do ser humano, uma vez que o mesmo pode influenciar negativamente a
realizacdo de atividades da vida diaria, além de ser um fator preditor de quedas (CARDOSO
et al., 2016). O desenvolvimento da capacidade de manter o equilibrio corporal é fundamental
para 0 ser humano, pois sem ele seria impossivel realizar tarefas cotidianas como correr,
chutar, saltar e arremessar (SOUZA; RODRIGUES, 2018).

A estabilizacdo central ou core é uma abordagem de exercicio desenvolvida
recentemente, com o objetivo de melhorar o equilibrio postural e evitar movimentos
compensatérios (GUR; AYHAN; YAKUT, 2016). Uma investigacdo recente demonstrou a
importancia da forca e estabilidade do core para o desempenho funcional, bem como para a
prevencdo de quedas, evidenciando que o treino dos musculos do core pode integrar ou
substituir os programas baseados no treino de equilibrio e no treino da for¢a dos musculos dos
membros inferiores (HARUY AMA; KAWAKAMI; OUTSUKA, 2016).

O core pode ser descrito como uma estrutura musculoesquelética que inclui a coluna,
quadril, pélvis e porcdo proximal dos membros inferiores, que trabalham em conjunto com o
objetivo de estabilizacdo da coluna vertebral, para realizacdo de movimentos funcionais
(VILLALBA, 2016). E onde est4 localizado o centro de gravidade, e onde tém inicio todos os
movimentos (ARNOLD., 2015). Os muasculos centrais proporcionam estabilidade que permite
gerar forca e movimento nas extremidades inferiores, além de distribuir forcas de impacto e
permitir movimentos corporais controlados e eficientes (RIVERA, 2016).

Treinamento de for¢a do core pode ajudar a melhorar o equilibrio dindmico e a

coordenacdo muscular entre as extremidades inferiores e superiores, além de reduzir o risco
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de lesdes e os desequilibrios musculares (OZMEN; AYDOGMUS, 2015). Um dos testes mais
promissores para avaliacdo do equilibrio dindmico € o Y Balance test (YBT), qual € uma boa
alternativa dentre os testes funcionais devido a sua velocidade, eficiéncia, portabilidade,
consisténcia e objetividade (GONELL; ROMERO; SOLER, 2015). O Y Balance test avalia o
desempenho durante o equilibrio unipodal com tarefa de alcance em anterior (ANT),
posteromedial (PM), e posterolateral (PL) direcdes que determinam assimetria dos
movimentos dos membros inferiores e déficits de equilibrio. A partir dessas distancias de
alcance, sdo calculadas as assimetrias e a pontuacdo composta. Formando um “Y”. (SMITH;
CHIMERA; WARREN, 2014).

Sendo assim, o presente estudo tem como objetivo avaliar a interferéncia do exercicio

de core no equilibrio unipodal do membro inferior, através do Y balance test.

2. METODOLOGIA

Realizou-se um estudo clinico controlado randomizado, aprovado pelo Comité de
Etica da Universidade Estadual do Centro-Oeste de Guarapuava-PR (3.527.844/2019 ANEXO
1), conforme Portaria 466/2012 do Conselho Nacional de Saude (CNS) que regulamenta a
pesquisa com seres humanos O presente projeto foi desenvolvido nas dependéncias das
Clinicas Integradas Guairaca, localizada na Rua Senador Pinheiro Machado, n.571, na cidade
de Guarapuava — PR, segundo a autorizacdo do responsavel pela clinica (ANEXO 11). Sendo
gue os que aceitaram as condicdes estabelecidas assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE — ANEXO II1).Todos os sujeitos da pesquisa foram abordados para
participar da pesquisa através das redes sociais (ANEXO V).

A amostra inicial do presente estudo foi composto por 20 individuos saudaveis, de
ambos 0s sexos, na faixa etaria de 18 a 35 anos, alocados aleatoriamente usando um método
de envelopes opacos e selados, em 2 grupos: Grupo controle (GC) formado por 10 individuos
gue nao realizaram nenhum tipo de treinamento e o grupo intervencdo (GI) formado por 10
individuos que realizaram um treinamento de fortalecimento de core. Porém, durante o
desenvolvimento do estudo, 1 individuo do Gl acabou desistindo da pesquisa, totalizando ao
final 19 participantes.

Como critérios de inclusdo estdo individuos que ndo realizaram atividade fisica dentro
de 6 meses, ndo apresentam transtorno vestibular e osteomioarticular nos membros inferiores
que impossibilitem a realizagdo do treinamento, bem como tenham idade entre 18 a 35 anos,

de ambos 0s géneros e que aceitaram participar do estudo assinando o TCLE.
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Ambos os grupos inicialmente foram submetidos & avaliagdo antropométrica por um
Unico avaliador (peso, estatura, indice de massa corporal e membro dominante). Para dar
inicio a avaliacdo pré-intervencgdo, cada individuo realizou um aquecimento de 5 minutos na
esteira e apos foi submetido ao Y balance test para analise do equilibrio.

O Y balance Test (YBT) é uma ferramenta pratica, de facil aplicacdo, baixo custo, boa
confiabilidade e validade (DIAS et., al 2017). YBT é definido como uma padronizacdo e/ou
abreviagcdo do Star Excursion Balance Test (SEBT), que foi simplificado para melhorar a
eficiéncia na avaliacdo de equilibrio dindmico inclui apenas 3 dire¢cdes (anterior, postero-
lateral, e postero-medial. O YBT consiste na fixagdo de trés fitas métricas no chdo, onde o
participante, em apoio unipodal e com a porcdo distal de seu outro halux, foi orientado a
mover seu pé o mais longe que puder, tocando da maneira mais suave possivel a fita métrica
no chdo. Em seguida o individuo retornou o membro préximo ao centro do teste, sendo
permitido o apoio bipodal, por 10 segundos para descanso, antes de o paciente iniciar o
alcance a proxima reta. Durante o teste, o paciente foi orientado a manter o pé totalmente
apoiado no solo. No momento que o paciente completava o alcance maximo na fita, o
examinador, Unico para todas as avaliacdes, anotava a distancia do centro do teste até o toque
deixado pelo participante na fita métrica.

Os individuos foram solicitados a repetir trés vezes as trés direcGes com cada membro
e foi calculada uma média das trés afericGes, permitindo assim a mensuracao de variaveis de
equilibrio com inferéncias a propriocepcdo. O comprimento do membro inferior foi usado
para normalizar as distancias do teste, o0 comprimento do membro inferior foi medido a partir
da crista iliaca antero superior ao ponto 6sseo mais proeminente do maléolo medial ipsilateral
com uma fita métrica padréo e dividindo a distancia alcangcada pelo comprimento do membro

inferior e multiplicando o resultado por 100.

Figural: Imagem ilustrativa do Y Balance Test. A) Anterior; B) Postero-medial; C) Postero-lateral. Fonte: O

autor.
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Quanto aos procedimentos, 0 grupo controle ndo realizou nenhum tipo de exercicios e
os individuos do grupo intervencdo foram submetidos a um programa de exercicios de
fortalecimento do core 3 vezes por semana, por 4 semanas, totalizando 12 sessdes, composto
com 0s seguintes exercicios: prancha ventral, prancha lateral e ponte. Na 1% e 22 semanas
foram realizadas 3 séries de 30 segundos cada exercicio, e na 32 e 42 semana foram realizadas
3 séries de 45 segundos cada exercicio. Os exercicios de abdominais, Russian Twister e Split
leg scissors na 12 e 22 semana foram executados em 3 séries de 20 repeticOes, e na 3% e 42
semana 3 séries de 30 repeticdes cada exercicio, conforme proposto no programa de Aradjo,
Cohen e Hayes (2015). Apos as 4 semanas de treinamento, os participantes foram reavaliados

através do Y Balance Test.

Figura 2: Imagem ilustrativa dos exercicios realizados para fortalecimento de core. A) Prancha ventral; B)
Prancha lateral; C) Ponte; D) Abdominal; E) Russian Twister; F) Split Leg Scissors.

Os dados foram analisados através de programa de processamento de sinais, € a
estatistica descritiva e inferencial foram realizadas através de programa estatistico SPSS 20.0
for Windows. Teste de Normalidade: Shapiro Wilk (p<0,05). Como o0s dados se apresentaram de
forma paramétrica, para analise inter-grupo foi utilizado o teste T Student ndo-pareado, com
nivel de significancia de 95% (p<0,05).
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Figura 3. Fluxograma segundo o0 CONSORT.
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3. RESULTADOS

Entre os 25 individuos selecionados que se enquadraram nos critérios de elegibilidade,
5 ndo se enquadraram nos critérios de inclusdo e houve 1 desisténcia no Gl ao longo do
estudo, totalizando 19 individuos ao final do tratamento (3 homens e 16 mulheres). As
caracteristicas antropométricas estdo relatadas na Tabela 1. A amostra recrutada mostrou-se
paramétrica, sem diferencas significativas entre os grupos com relacdo aos dados

antropométricos.

Tabela 1. Média (desvio padrdo) das caracteristicas antropométricas dos individuos alocados no grupo controle e
grupo Intervencdo. Teste T-Student ndo pareado (p<0,05) foi realizado para comparar as variaveis

antropométricas entre 0s grupos.

Variaveis Grupo Grupo Estatistica
Controle Intervencao (p<0,05)

Individuos 10 9

Homem / Mulher 1/9 217

Membro Dominante (D/E) 9/1 9/0

Idade (anos) 22,8 (1,87) 25,8 (4,80) 0,077

Peso (Kg) 64,4 (14,2) 76,1 (18,5) 0,138

Altura (m) 1,63 (0,08) 1,66 (0,06) 0,490

IMC (Kg/m?) 24,0 (4,94) 27,5 (6,41) 0,200

A tabela 2 demonstra os valores obtidos antes e ap6s um protocolo de treinamento de
fortalecimento do core e sua influéncia no equilibrio dos membros inferiores. Pode-se
observar que houve uma melhora significativa em todas as direcdes do Y Balance Test do
grupo intervencdo em comparacdo ao grupo controle, tanto no membro inferior direito
(anterior p=0,001 / postero-lateral p=0,018 / postero-medial p=0,002) quanto no membro
inferior esquerdo (anterior p=0,001 / postero-lateral p=0,034 / postero-medial p=0,002).
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Tabela 2. Média (desvio padréo) dos valores do equilibrio de membros inferiores (Y Balance test) dos grupos
controle e intervengdo antes e apds o protocolo de fortalecimento do CORE. *Teste T Student nao pareado

(p=0,05) foi realizado para analise intergrupo.

Y BALANCE GRUPO CONTROLE GRUPO INTERVENQAO
TEST
Anterior  Pdstero-Lateral  Pdstero-Medial Anterior (cm)  Postero-Lateral — Postero-Medial
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
PRE
Pernadireita 0,65 (0,05) 0,96 (0,09) 0,98 (0,08) 0,71 (0,11) 0,88 (0,11) 0,97 (0,04)
Perna esquerda 0,64 (0,03) 0,96 (0,10) 0,99 (0,08) 0,71 (0,11) 0,89 (0,10) 0,97 (0,06)
POS
Pernadireita 0,65 (0,05) 0,97 (0,10) 0,96 (0,06) 0,74 (0,04)* 1,04 (0,07)* 1,09 (0,08)*
Perna esquerda 0,64 (0,04) 0,96 (0,10) 0,97 (0,08) 0,72 (0,03)* 1,07 (0,09)* 1,10 (0,06)*
4. DISCUSSAO

Esse estudo teve como principal objetivo avaliar a influéncia do exercicio do core no
equilibrio unipodal do membro inferior, em individuos saudaveis analisados através do Y
Balance Test. No presente estudo pode-se observar que houve uma melhora significativa em
todas as dire¢fes do Y Balance Test do grupo intervencdo em comparacdo ao grupo controle,
tanto no membro inferior direito quanto no membro inferior esquerdo, apos 4 semanas de
treinamento de fortalecimento do core.

Segundo Ozmen et al., (2015) o fortalecimento do core melhora o equilibrio dindmico
e a coordenacdo muscular entre as extremidades superior e inferior, além de diminuir o risco
de desequilibrios e lesbes musculares. Tais autores realizaram um estudo com o objetivo de
investigar o efeito do treinamento de fortalecimento do core sobre equilibrio dindmico e
agilidade, sendo composto por vinte jogadores adolescentes de badminton, 9 mulheres e 11
homens, foram divididos aleatoriamente em dois grupos como grupo de treinamento (GT) e
controle (GC). Os participantes foram avaliados com o teste de excursdo em estrela (SEBT), o
teste de agilidade de Illinois e testes de resisténcia do core. O GT realizou o treinamento de
fortalecimento do core duas vezes por semana, durante 6 semanas, além do treinamento
programado regularmente e o GC realizou apenas o treinamento diario. Pode-se notar nesse
estudo que houve diferencas bem significativas nas direcGes do SEBT e testes de resisténcia
do core no GT. No entanto, nenhuma mudanca significativa foi observada para agilidade em
nenhum dos grupos.

Ja Lacono et al., (2014) realizaram um estudo que o objetivo foi determinar os efeitos

de exercicios de estabilidade core, sendo 5 vezes por semana, durante 4 semanas no controle
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do equilibrio em jogadores de futebol. O controle do equilibrio estatico e dinamico foi
avaliado antes e ap6s o programa de treinamento do core. O estudo foi composto por 20
jogadores de futebol jovens do sexo masculino que foram divididos entre o grupo intervencao
(GI;N=10) e controle (GC;N=10). Os participantes do Gl, além do programa padrdo de
treinamento de futebol, realizavam diariamente um programa de treinamento de estabilidade
do core. O protocolo era 11 exercicios para reproduzir diferentes momentos em que os atletas
sdo submetidos a controlar e gerenciar o equilibrio do corpo inteiro por contribuicdo dos
musculos do core e 0 GC realizou apenas o programa diario. O estudo permitiu concluir que o
programa de treinamento de estabilidade do core melhorou significativamente os parametros
de equilibrio estatico e dindmico apds 4 semanas.

Watson et al., (2017) Foi realizado um programa de estabilizacdo central nos indices
de desempenho da danca, medidas de equilibrio e desempenho muscular do core em
bailarinos competitivos. A amostra foi composta por 24 participantes da equipe de danca do
sexo feminino. A intervencdo consistiu no treinamento de estabilidade do core, durante trés
dias na semana por nove semanas, alem do treinamento de danca de rotina realizado. Antes da
implementacdo do programa e apés o teste inicial, o treinamento de ativacdo do transverso
abdominal (TrA) foi concluido usando a manobra de tracdo abdominal, fazendo a verificacao
por imagem por ultrassom. Foram efetuados testes de desempenho e equilibrio da danga,
incluindo nimero de piruetas, equilibrio de uma perna na posicao do passe e teste de balanco
de excursdo em estrela, bem como testes de desempenho muscular, incluindo teste de
resisténcia extensora, teste de resisténcia flexora, teste de ponte lateral, abdutor de quadril
forca, salto de perna Unica e elevacdo do calcanhar de perna unica. O resultado apresentou
diferencas significativas para a melhora na capacidade de pirueta, o equilibrio (estatico e
dinamico) e as medidas de desempenho muscular.

Imai et al., (2014) dirigiram um estudo com o objetivo de investigar os efeitos dos
exercicios de estabilizacdo de tronco (ET) e exercicios convencionais de tronco (CE) no
desempenho atlético e no equilibrio de jogadores de futebol juvenil. O estudo foi constituido
por 19 jovens jogadores de futebol do sexo masculino, cada jogador foi designado
aleatoriamente para o grupo ET (n = 10) ou o grupo EC (n = 9). Esses atletas foram
submetidos a intervencdo, durante 3 dias na semana por 12 semanas e submetidos a testes
antes e ap0s o programa de intervencdo, incluindo um teste de equilibrio estatico, o Teste de
Equilibrio de Excursdo Estelar (SEBT), o teste de Cooper, o sprint, o Step 50, o salto vertical
e o salto de recuperacdo. Os resultados apresentaram melhorias significativas no teste de

equilibrio, no teste de Cooper e no rebote no Unico grupo ET. O salto vertical e o sprint



17

melhoraram significativamente nos dois grupos, mas o passo 50 ndo melhorou em nenhum
dos grupos. Os resultados sugeriram no estudo que o ET tem efeitos de treinamento
especificos que aprimoram o equilibrio estatico e dindmico, o teste de Cooper e 0 salto de
recuperagéo.

Cha (2018) realizou um estudo onde cita que se houver instabilidade no tronco pode
haver disturbios no equilibrio do individuo. Portanto, a estabilidade do tronco é a base de
todos os movimentos funcionais. Dentro desse contexto, podemos utilizar o fortalecimento do
core para melhora do equilibrio unipodal como uma opcéo de reabilitacdo terapéutica a ser
utilizada no tratamento nos desequilibrios posturais. Cha (2018) foi realizado um estudo com
0 objetivo de investigar os efeitos dos exercicios de estabilizacdo do tronco na atividade
muscular do transverso abdominal (TA) e obliquo interno (Ol) e na capacidade de equilibrio
de individuos normais. Foi avaliado antes e apds o tratamento com o sistema de
eletromiografia de superficie MP150 usado para medir a atividade dos musculos do tronco e o
equipamento de medicdo de equilibrio (Good Balance, Metitur, Finlandia). A amostra foi
composta por quarenta sujeitos saudaveis do sexo masculino, sem histérico ortopédico da
extremidade inferior, divididos em grupo experimental (GE=20) recebeu um exercicio oco,
curl-up e ponte e o grupo controle (GC=20) recebeu um exercicio de inclinacdo pélvica na
posicdo sentada pelo mesmo periodo de tempo. Onde observou melhora na capacidade de
equilibrio e aumentou a atividade dos musculos TA e Ol no grupo experimental, enquanto no
grupo controle houve melhora de equilibrio e aumentou apenas atividade do musculo OI. A
ndo ativacdo do TA no GC pode ter ocorrido por ter sido aplicado apenas um exercicio.

Quando comparado com os estudos citados a cima, o presente estudo vé que eles
corroboram quanto ao treino de fortalecimento do core, sendo um tratamento eficaz para a
melhora do equilibrio postural indo de encontro ao presente estudo. Portanto deve ser
indicado esse tipo de tratamento para ativacdo dos musculos do tronco e na melhora do
equilibrio. Em outros estudos encontrados na literatura vemos a importancia do
fortalecimento do core em patologias também na area da neurofuncional, citados nos
trabalhos de Amiri; Sahebozamani e Sedighi, (2019); Alsakhawi et al., (2019); Haruyama;
Kawakami e Otsuka, (2017). Os quais comprovam através de seus estudos a influéncia do
treinamento do fortalecimento do core na melhora do equilibrio.

Em contrapartida, os estudos de Faustino et al., (2016); Ambegaonkar et al., (2014);
Gordon et al., (2013), n&o houve influencia do fortalecimento do core na melhora no
equilibrio. Acredita se que as divergéncias dos resultados podem ser explicadas pelas

diferencas dos voluntarios de cada pesquisa ou o trabalho ndo tinha grupo controle nédo


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ambegaonkar%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25328823
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permitindo retirar conclusGes mais consistentes. Por fim, alteragdes na duragdo do programa
de treino que possivelmente pode estar influenciando nos resultados.

Nas limitacdes desse estudo podemos destacar que ndo tinhamos o controle total sob
os individuos da amostra coletada. Desse modo ndo controlavamos a realizacdo de atividade
fisica fora do ambiente de pesquisa, 0s horarios de intervencao, a possibilidade de o individuo
desistir do treino de fortalecimento do core, tanto que houve algumas desisténcias, e a
possibilidade de lesBes musculares, pois a amostra era composta por individuos que nédo

tinham um preparo fisico para o determinado treino.

5. CONCLUSAO

O presente estudo observou que o treino de fortalecimento do core teve influéncia
significativa na melhora do equilibrio unipodal do membro inferior em individuos saudaveis
comparados ao grupo que nao realizou nenhum tipo de exercicio. Sugere que sejam feitos
novos estudos para comprovar a real eficacia da influencia do fortalecimento do core no

equilibrio do membro inferior.
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