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O objetivo do trabalho foi comparar através do sinal eletromiografico (EMG) os niveis de ativacdo
muscular das trés porcdes do deltdide no exercicio de elevacdo lateral realizado com peso livre e realizado na
maquina Cross Over. A amostra foi composta de 11 homens com idade entre 20 e 30 anos que compareceram
em trés dias de coleta. No primeiro dia foram feitas as medidas antropométricas e a coleta do sinal EMG durante
as contragdes isométricas voluntarias maximas (CIVMs) para as trés porcoes do deltoide. No segundo dia foram
realizados os teste de 10RM para os exercicio de elevacdo lateral realizado com peso livre e realizado na
maquina Cross Over. No terceiro dia foi coletado o sinal EMG nos dois exercicios de for¢a com a carga relativa
aos 10RMs. Para aquisi¢do do Sinal EMG foi utilizado um eletromidgrafo Miotool 400 (marca MIOTEC) e
foram utilizados eletrodos de superficie bipolares. O valor RMS utilizado foi a média dos valores da 22, 42, 62 e
82 repeticdo do sinal obtido durante o protocolo de 10 RMs e o mesmo foi normalizado pela CIVM. Os
resultados encontrados ndo apresentaram diferencas significativas entre os dois exercicios de forga (p>0,05) para
as trés porgoes do musculo deltoide. Portanto, quando o objetivo é o refor¢co da musculatura do deltéide, tanto a
elevacao lateral livre quanto a elevacéo lateral na maquina podem ser utilizados para uma mesma intensidade de

treino.



