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RESUMO

O agachamento € um exercicio que o atleta realizar flexdo de coxofemoral, joelho e dorsiflexéo
do tornozelo na fase excéntrica e extenséo de coxo-femoral, joelho e plantiflexdo do tornozelo
na fase concéntrica com objetivo de hipertrofiar misculos do membro inferior. Pode ser
realizado com barra e peso ou realizar em pé sem peso. O objetivo da pesquisa € identificar
uma proposta de prescricdo de agachamento livre, visando seus beneficios através uma
préatica orientada por um profissional de Educacéo Fisica, de acordo com o perfil e saude do
praticante. Foi realizada revisao bibliografica através de artigos cientificos aleatérios, buscou
informagdes focando o agachamento livre, que concerne sob diferentes padrées de ativacao
muscular e dos movimentos que sdo adotados durante sua realizagdo. A pesquisa mostrou a
biomecanica das articulagcbes e foram mencionados 0os musculos que estdo envolvidos no
processo. Foi encontrado que erros na execucdo podem resultar em lesGes. No entanto, na
pratica correta desse exercicio, pode preveni-las. Conclui-se que, o agachamento livre com
as técnicas corretas de execucdao, utilizando as amplitudes das articulacBes, pode oferecer
seguranca as estruturas ¢sseas e articulares, com maior recrutamento muscular, contribuindo
para maiores possibilidades de planejamento de treinamento e pratica do exercicio.

Palavras-chave: Agachamento Livre. Articulagdes. Musculos. Exercicio.

ABSTRACT

The squat is an exercise that the athlete performs flexion of the hip, knee and ankle
dorsiflexion in the eccentric phase and extension of the hip, knee and ankle
plantiflexion in the concentric phase in order to hypertrophy lower limb muscles. It can
be performed with barbell and weight or perform standing without weight. The objective
of the research is to identify a prescription proposal for free squats, aiming at its
benefits through a practice guided by a Physical Education professional, according to
the profile and health of the practitioner. A bibliographic review was carried out through
random scientific articles, seeking information focusing on free squatting, which
concerns different patterns of muscle activation and movements that are adopted
during its performance. The research showed the biomechanics of the joints and the
muscles that are involved in the process were mentioned. It has been found that errors
in execution can result in injury. However, in the correct practice of this exercise, you
can prevent them. It is concluded that the free squat with the correct techniques of
execution, using the amplitudes of the joints, can offer safety to the bone and articular
structures, with greater muscular recruitment, contributing for greater possibilities of
planning of training and practice of the exercise.

Keywords: Free Squat. Joints. Muscles. Exercise.
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1 INTRODUCAO

Através do estudo historico, os seres humanos andavam quilémetros, cacavam
e carregavam pesos para poder sobrevierem. Essa sobrevivéncia era necessaria para
gue pudessem, além disso, proteger o bando e as familias e/ou grupos formados
(MURER, 2007).

Murer (2007, p. 33) destaca que “Foi nessa época de resisténcia que a forga
muscular se destacou como importante meio para que os corpos (principalmente dos
homens que eram os chefes/lideres) ganhassem vitalidade e forca, sendo adquirida
de forma natural sem a utilizacao de equipamentos. Atualmente, ha as academias que
utilizam aparelhos e também de exercicios que nao precisam dos mesmos, mas, que
devem ser realizados de forma adequada, com acompanhamento e instrugéo. ”

E comum que no dia a dia as pessoas realizem agachamento, seja em sentar
e levantar, sentar em uma cadeira, para utilizar o banheiro e/ou em exercicios
realizados na residéncia. Entretanto, o exercicio de agachamento também podera ser
feito em academias, sob orientacdo de um profissional de Educacéo Fisica, que
possui critérios e objetivos do uso do exercicio no contexto de saude na populacéao
geral e/ou no ganho de desempenho do atleta, com base na préatica esportiva por ele
praticada.

Assim, a pesquisa caracteriza o agachamento livre, sendo uma prética utilizada
no treinamento de forca, principalmente, para desenvolver a musculatura dos
membros inferiores. E um exercicio realizado por atletas e n#o atletas, para
fortalecimento dos musculos desses membros, sendo ideal que haja o
acompanhamento de um profissional; a pessoa n&do acostumada em realizar o
exercicio de agachamento livre, podera ter lesGes, caso pratigue de maneira
inadequada.

A prética desse exercicio deve ser bem realizada, para que ndo aconteca um
efeito reverso com as articulagcbes e com os membros que estdao sendo utilizados.
Quem agacha de maneira adequada tem uma boa mobilidade dos membros inferiores
e tronco. E um exercicio de fortalecimento dos misculos das coxas, quadris, gliteos,
tenddes e ligamentos (PERES, 2013).

A importancia de realizar um exercicio adequadamente é fundamental para
fortalecer os musculos e trabalhar com os membros inferiores e tronco, como

mencionado anteriormente. O profissional de Educacéao Fisica possui o conhecimento



técnico para orientar a pessoa na realizacdo da forma mais adequada, como no
planejamento desse exercicio e a quantidade de repeticGes necessarias. Assim, a
forma de prescrever a pratica do agachamento leva em consideracao o peso, a idade,
e se a pessoa pratica ou ndo algum tipo de exercicio.

E através desse contexto e relevancia sobre o agachamento que a presente
pesquisa possui 0 objetivo geral em identificar uma proposta de prescricdo de
agachamento livre, visando seus beneficios através de uma prética orientada por um
profissional, de acordo com o perfil e saude do praticante. Os objetivos especificos
sdo: identificar os impactos na coluna e nas articulagbes, com efeitos positivos e
negativos na pratica do agachamento; relacionar os beneficios alcangcados com a
pratica do exercicio; e contextualizar a lesdo e o entendimento para que ela nao
ocorra.

A prética regular e sob orientacdo de um profissional, o agachamento livre,
exercita o corpo, ajuda as pessoas em atividades diarias, melhora a capacidade
cardiorrespiratdria e no condicionamento fisico muscular (JUNIOR et al, 2017).

Os autores supracitados salientam ainda que o agachamento livre também é
uma excelente ferramenta para que a qualidade de vida do praticante seja aprimorada,
ja que se trata de um padrdo de movimento que ensina a lidar com o peso corporal,
com nas proprias atividades cotidianas que envolvem o agachamento.

A Metodologia utilizada na pesquisa é a revisao bibliografica, com aspectos
descritivos, de carater qualitativo a respeito do tema.

O levantamento de publicacdes sobre o tema foi desde a década de 1990 até
os dias atuais. Os descritores utilizados foram: Agachamento Livre; Agachamento com
barra; Biomecanica das articulacdes; Atividade Fisica Muscular e Saude. Foram
excluidas as pesquisas que retratavam outros tipos de agachamento.

Em relacdo ao Referencial Teorico, tem-se 3 toOpicos, sendo a Anatomia e
Biomecanica das Articulacdes, com énfase na descricdo dos impactos na coluna e
joelhos e como diminuir as lesdes; a relacéo da atividade fisica muscular com a saude;

e apresentacdo do agachamento livre e os beneficios através desse exercicio.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Anatomia e Biomecanica das Articulacdes



Viana (2014) aponta que o corpo humano é composto por duzentos e seis
0ssos, formando assim o esqueleto, que tem a funcdo de dar protecédo, suporte e
movimento as demais estruturas corporais (musculos, tenddes, 6rgaos etc.),
entretanto para os seres humanos terem maior mobilidade, os ossos devem se
relacionar, ou seja, devem se articular

As estruturas que realizam essa funcéo sao denominadas articulacdes e estao
classificadas em trés principais grupos: as articulagdes fibrosas (sinartroses),
articulacdes cartilaginosas (anfiartroses) e as articulacdes sinoviais (diartroses)
(NORDIN; FRANKEL, 2001).

Apresenta-se abaixo pelas imagens 1 e 2 respectivamente os exemplos de
anfiartroses fixas as articulagbes esternocostais (sincondroses) e a sinfise pubica

(sinfise).
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Imagem 1: Articulacdoesternal (sincondroses). (SOBOTTA; 1993; NETTER,
2000).

Imagem 2: Sinfise Pubica (Sinfise). (SOBOTTA; 1993; NETTER, 2000).



As articulagbes anfiartroses cartilaginosas s&o articulagdes parcialmente
moveis onde 0s 0ssos sdo unidos por cartilagens. Algumas dessas articulacbes sao
temporarias, sendo posteriormente substituidas definitivamente por estruturas
0sseas, apontam os referidos autores.

Os autores Nordin e Frankel (2001) ainda descrevem as articulagdes sinoviais
ou diartroses, que estdo presentes em quase todo o corpo humano, com limitacao
dada pelos ossos adjacentes, ligamentos, tenddes ou musculos, sendo capaz de
produzir movimentos em grande amplitude.

Para representacdo desse tipo de articulagdo, abaixo s&o apresentas as
imagens 3, 4 e 5 sendo: articulacdo do quadril, do tornozelo e do joelho,

respectivamente.

Imagem 4: Articulacdo do Tornozelo. (SOBOTTA; 1993; NETTER, 2000).
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Imagem 5: Articulacdo do Joelho. (SOBOTTA,; 1993; NETTER, 2000).

Essas articulagdes sdo compostas por cdpsula articular, membrana sinovial,
liquido sinovial, cartilagem articular, ligamentos e em alguns casos, apresentam um
disco articular cujo contorno é de capsula fibrosa e as faces livres sdo cobertas por
membrana sinovial (meniscos) (NORDIN, FRANKEL, 2001).

As articulacfes sao estruturas responsaveis por oferecer “protegéo” aos 0ssos,
evitando que eles se toquem e se desgastem durante a realizacdo de movimentos.
Na execucédo do exercicio de agachamento, as principais articulacées envolvidas sao
as sinoviais ou diartroses, anteriormente mostradas através das imagens 3, 4 e 5.

Ainda, em relacdo a biomecéanica das articulacbes e/ou dos movimentos,
Knudson (2007) define mecénica como ramo da Fisica preocupada em descrever 0s
movimentos e como as forcas influenciam esses movimentos, enquanto o termo “bio”
remete as ciéncias biologicas, através de conceitos da anatomia e fisiologia humana,
visando compreender os sistemas corporais dos seres humanos. Portanto, a
biomecanica é ciéncia que foca-se no estudo dos movimentos produzidos pelos seres
Vivos e também na construcdo de equipamentos para a otimizacao e analise desses
movimentos.

Acrescenta-se que a biomecénica pode ser dividida em: a) biomecéanica interna
e b) biomecanica externa. A biomecanica interna estuda as forgas que acontecem
dentro do corpo, como por exemplo, as forcas produzidas pelos musculos e as forcas
impostas as demais estruturas como os tenddes, as cartilagens, 0s 0ssos etc. A
biomecanica externa investiga os parametros qualitativos e quantitativos referentes as
mudancgas espaciais dos segmentos corporais ou do corpo por inteiro, ou seja,
investiga as mudancas observaveis externamente (AMADIO; SERRAO,2007).

Assim, € uma relacao de extrema relevancia e entendimento para o profissional
de Educacéo Fisica esses conceitos aprendidos em sua formacdo a cerca desses

movimentos e do “trabalho” das articulagbes. Sdo mecanismos que interferem na
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pratica do exercicio, neste caso, o agachamento. Pode ainda resultar em lesdes (que

nao € o ideal), por isso do detalhamento na presente pesquisa.

2.1.1 Articulacdes envolvidas

Na pratica do agachamento ha os movimentos da coluna vertebral, quadril,
joelho e tornozelo. Cada uma dessas sofre influencias do movimento, possuindo um
papel especifico na execucao correta desse exercicio.

O complexo do joelho consiste na articulacdo tibiofemoral, que permite
movimentos de flexdo e extensdo no plano sagital. O complexo do joelho também
envolve a articulagéo patelofemoral, uma articulacao de deslizamento, j4 que a patela
desliza sobre a superficie troclear do fémur durante movimentos de flexao e extenséo
do joelho. As forcas atuantes no joelho durante o agachamento sdo basicamente trés:
1) forca de compresséao entre tibia e fémur; 2) forca de compressao entre patela e
fémur; e 3) forca de cisalhamento tibiofemoral (SANTOS, 2018).

Santos (2018, p. 19) discorre ainda que “de forma geral, a precaugao aparente
em agachar com maiores flexdes de joelho ndo se justifica, desde que o movimento
seja realizado com técnica correta. As forcas tensionais e compressivas desse tipo de
exercicio estdo dentro das capacidades fisioldgicas e articulares do joelho.

No caso da coluna vertebral, € preciso ter uma postura durante o exercicio de
agachamento, para que nao haja complicacbes na pratica desse exercicio. E,
acrescenta-se que a posicao correta da coluna também é primordial, devendo a
mesma ficar ereta (mantendo a posicdo anatdmica). Por isso que o profissional
habilitado acompanha o aluno que esta realizando-o, orientando a forma adequada
de realizacao, a postura e a verificacdo da posicéo da coluna.

Naturalmente, na pratica do agachamento ocorre o aumento das forgas
compressivas na coluna vertebral e nos musculos que a suportam. Por isso da
importdncia de técnicas corretas na pratica do agachamento, como a posicao,
distribuicdo do peso, a prépria postura e forma correta de pegar o “peso” e/ou “carga
de peso” para realizar a série na academia.

Na realizacdo do agachamento é preciso ter uma boa mobilidade do quadril,
gue é a articulagdo (junta) que liga o osso da coxa (fémur) ao osso da bacia (pélvis),
permitindo os movimentos dos membros inferiores, que realiza movimentos nos trés

planos (sagital, frontal e transversal) (SBQ, 2020).
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Pouca mobilidade do quadril normalmente esta associada entre outros fatores
a um encurtamento dos isquiotibiais, 0 que repercute em prejuizo da técnica de
execucado do agachamento. Por possuir relacéo direta com o quadril o tronco é afetado
por esse déficit de mobilidade, acarretando em uma postura inadequada durante o
movimento e colocando o individuo em uma condicdo mais suscetivel a lesédo
(SANTOS, 2018).

No caso do tornozelo, a articulagdo participa, de forma dinamica no
agachamento, no movimento de flexdo plantar, além de manter a estabilidade dela,
evitando everséo e inversao do mesmo.

E por isso que uma boa mobilidade do tornozelo é entendida como muito
necessaria para realizagdo de um bom agachamento. Quando ha uma falta de
flexibilidade desta articulacdo, existe uma tendéncia de se elevar o calcanhar,
aumentando o “estresse” nos joelhos.

Para observar se o praticante possui essa mobilidade adequada no tornozelo,
o profissional pode pedir que o praticante posicione a ponta do pé a aproximadamente
uma mao de distancia de uma parede e tente encostar o joelho na parede sem

remover o calcanhar do solo.

2.2 Atividade Fisica Muscular e Saude

E de valia salientar a importancia da pratica do exercicio, ndo somente pelo
estético, mas, na prevencdo de doencas. A préatica de atividades fisicas tem sido
associada como fator de protecdo a saude desde a década de 1950.

E através dessa pratica que ha uma reducdo consideravel nos problemas de
saude em casos de doencas crbnicas, as pessoas obesas conseguem diminuir o
peso, e ainda pode ocorrer a diminuicdo do risco de morte prematura por doengas
cardiovasculares.

A atividade fisica é identificada como qualguer movimento corporal produzido
pelo sistema musculoesquelético que resulta em gasto energético, podendo ser
investigada sob as Gticas do lazer, isto é, aquela realizada no tempo livre, incluindo
esportes, caminhadas e exercicios fiscos, ou sob a 6ética global, que inclui, além das
primeiras, as atividades domésticas, de deslocamento e ocupacional (POLISSENI;
RIBEIRO, 2014).
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O relacionamento entre os parametros estruturais dos movimentos realizados
na pratica de uma atividade fisica faz com que essas estruturas, membros e
articulagbes trabalhem em uma interdependéncia, dada a natureza da tarefa de
movimento a ser realizada.

O profissional de Educacéo Fisica realiza um plano de exercicios para o (s) seu
(s) alunos (as) da academia, cada um possui uma necessidade e interesse, por iSso
€ necessario proceder uma anamnese com 0s mesmos, entendo assim cada motivo.
O plano de execucao sera montado a partir dessa realidade.

Ressalta-se que o exercicio fisico (musculacdo) é muito recomendado para a
manutenc¢ao do organismo, e pode trazer ganhos para saude e melhoria da qualidade
de vida do praticante. Essa pratica na atualidade cresce em popularidade,
principalmente pela preocupacédo a saude, pelo culto ao corpo, e pela grande

massificacdo da modalidade através da midia (MURER, 2007).

Os exercicios com pesos constituem a base do treinamento muscular. Devido
as suas qualidades, a musculacao passou a ocupar lugar de destaque nas academias,
com o objetivo de preparacéo fisica das pessoas, como no proprio condicionamento
fisico das mesmas, destaca o autor supracitado.

E através de estudos na area da biomecanica e de suas areas de conhecimento
correlatas, que o entendimento é formado para a anélise das causas e efeitos dos
movimentos que serdo realizados, como 0 agachamento por exemplo.

Portanto, a sistematizacdo e otimizacdo do rendimento do praticante da
atividade fisica muscular, faz com que as repeticoes e técnica dos movimentos sejam
entendidas, e ndo ocorra sobrecargas excessivas ao aparelho locomotor, ocorrendo
uma excelente relacdo estimulo-resposta (AMADIO, SERRAQ, 2007).

2.3 Agachamento Livre: Caracterizacao

O exercicio de agachamento € definido como um exercicio de cadeia cinética
fechada, pois ndo deixam o membro livre para movimentacao, ou seja, a extremidade
distal é fixa (MOSER; MALUCELLI; BUENO, 2010).

O agachamento é um exercicio simples, que pode ser executado de diversas
formas, ndo necessita muito preparo fisico. A maneira mais simples de executar é

esticar os bracos a frente do corpo, manter as pernas afastadas e agachar até que as
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coxas figuem paralelas ao chéao.

Orienta-se ao praticante inspirar na fase excéntrica (descendente) e expirar na
fase concéntrica (ascendente), essa execucao auxilia na estabilizacdo da coluna
vertebral, pois os pulmdes estardo cheios ao final da fase excéntrica.

Os musculos ativados nesse exercicio sdo respectivamente os quadriceps e
glateos. S&o muasculos alvos trabalhados no agachamento, além de serem os motores
priméarios nas articulacdes de joelho e quadril. Os musculos isquiotibiais também séo
ativados na extensédo do quadril, os musculos estabilizadores nessa articulagdo sao
os adutores e abdutores de quadril, 0 gastrocnémico e o séleo atuam na flexao plantar.

Escamilla et al (2001) discorrem que o agachamento se inicia com o individuo
em uma posi¢éo neutra chamada de fase ortostatica onde as articulagdes dos joelhos
e quadril estdo em completa extensédo, seguida pela fase excéntrica na qual se tem a
flexdo do quadril, flexao de joelho a 90° e dorsiflexado de tornozelo, esse deslocamento
para baixo € composto por uma fase em aceleracdo e desaceleracdo do centro de
gravidade.

Ha diversas maneiras praticas de agachamento conforme os graus de flexao
do joelho (semi-flexdo, meia-flexdo), largura da postura (estreito ou largo), a posi¢cao
da angulacéo do pé (se ele estd em abducao, aducédo, eversdo ou inversao) tipos de
carga externa, sendo elas por barra ou manilhas, a disposicdo (agachamento livre,
agachamento hack ou unipodal), e por fim na velocidade em que € feito o
agachamento, discorrem os autores supracitados.

No caso do agachamento livre, 0 mesmo pode ser praticado com ou sem carga

externa, ainda:

Para a melhor realizacdo do mesmo é recomendado estar com os pés sobre
0 chéo distanciados na largura dos ombros, com ou sem a barra nas costas,
posicionando-a atras da cabeca, em cima dos muasculos trapézio e deltoides,
entdo se deve agarra-la com as palmas das maos voltadas para frente, a uma
distancia confortavel e abduzir o ombro. O tronco deve permanecer ereto
dando estabilidade a coluna tanto na subida quanto na descida do
movimento; a coluna cervical faz uma extenséo (descida) e flexdo (subida)
para que a cabeca se mantenha na horizontal durante todo o movimento
(MALTA; PACHECO, 2017, p. 10)

Devido ao grande uso desse exercicio nas salas de musculacdo das
academias, a correta execucdo do agachamento é de vital importancia para que 0s
musculos recrutados e as articulagbes envolvidas no movimento ndo sejam
sobrecarregados e ndo ocasione lesdes e/ou complicacbes ao fisico de quem esta

praticando.



15

Todavia Cook e Burton (2012) propdem resgatar os padrdes primitivos de
movimento motor que envolve as articulagbes, tanto em mobilidade quanto
estabilidade, frequentemente perdidos durante a evolu¢cdo motora, e importantes na
manutencao do equilibrio do corpo.

O termo ‘“estabilidade” deve-se a aptiddo em controlar o0 movimento das
estruturas passivas e ativas do conjunto de musculos do abdémen, coluna lombar e
pelve (CORE), deixando a ocorréncia simultanea de movimento em outro segmento.
Ou seja, 0 exercicio de agachamento € um excelente meio para treinar os musculos
do CORE, sendo indicado para a melhora do controle postural dinamico, equilibrio,
coordenacdo motora (intramuscular e intermuscular) e treinamento para coluna
lombar e membros inferiores (TAYLOR, 2005).

Caracteriza-se o exercicio de agachamento livre com barra, que de acordo com
Delavier (2002), a forma de se realizar o agachamento estando a barra sobre o suporte
€ deslizar-se sob ela, coloca-la sobre os trapézios por¢éo superior do deltoide, segurar
a barra com a mdo mantendo uma distancia variavel de acordo com as caracteristicas
de cada pessoa e flexionando os cotovelos para tras.

Assim, € preciso arquear as costas levemente, olhar reto a sua frente, retira a

barra do suporte, manter os pés paralelos e agachar inclinando as costas.

2.3.1 Erros na Pratica do Agachamento Livre

Devido ao grande uso desse exercicio nas salas de musculacéo, a correta
execucao do agachamento é de importancia para que os muasculos recrutados e as
articulacdes envolvidas no movimento ndao sejam sobrecarregados.

A flexdo do tronco em excesso para frente (mais do que 30°) € um erro que
pode ser causado normalmente pela falta de forca na regido das costas. Além de uma
pressdo na articulacdo do joelho quando sao projetados em excesso para frente ou
guando os calcanhares séo levantados do chdo o que gera uma posicao instavel
(GROVES, 2002).

O posicionamento das barras também deve ser visto de maneira cuidadosa,
uma vez que quando esta posicionada muito abaixo pode levar ao executante
aflexionar o tronco muito para frente para evitar que a barra role para baixo, destaca
Groves (2002).
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A realizacdo errbnea desse exercicio, a repeticdo excessiva e a falta de
estrutura muscular das articulacdes envolvidas sao fatores que podem resultar em dor
articular e/ou muscular que, se agravadas, causam lesbes no sistema
musculoesquelético tais como: condromalacia patelar, artrite, artrose, lesdo no
ligamento cruzado anterior (LCA) e posterior (LCP) e lesdes na coluna lombar, desde
dores musculares até hérnias discais (HIRATA e DUARTE, 2007).

2.3.2 Beneficios da pratica do Agachamento Livre na Musculacéo

O agachamento € uma boa opc¢édo de exercicio por ser de cadeia cinética
fechada e recrutar grandes grupos musculares (SCHOENFELD, 2010).

Quando o individuo ndo possui forca muscular, coordenacao motora e equilibrio
adequado € comum a prescri¢do por professores de educacéo fisica outros exercicios,
para posteriormente evoluirem para o agachamento.Assim, apds ocorrer
desenvolvimento muscular, a pratica do agachamento podera realizada (GENTIL,
2011).

O agachamento livre também é uma excelente ferramenta para que a qualidade
de vida da populacdo seja aprimorada, ja que se trata de um padrdo de movimento
gue ensina as pessoas a lidarem com o seu peso corporal em situa¢des extremamente

rotineiras, como sentar e levantar de uma cadeira (BOYLE, 2015).

3 CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa por meio de revisao bibliografica abordou a questao da biomecéanica
do agachamento livre, a questdo da atividade muscular e saude, além dos erros e
beneficios na pratica desse exercicio.

Na pesquisa é discorrido sobre as capacidades fisiologicas e articulares para
suportar o exercicio de agachamento, mas, é preciso ter atencdo na posicdo dos
joelhos e da curvatura da coluna, para ndo acarretar lesbes nos mesmos.

O profissional de Educacdo Fisica vai orientar a pratica desse exercicio,
acompanhando o (a) praticante, com énfase na técnica adequada de execucao do
agachamento.

Enfim, apesar dos resultados terem sidos satisfatorios, e a pesquisa evidenciar

a importancia e a propria realizacdo do agachamento livre, € importante ressaltar que
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no futuro mais estudos serdo necessarios para verificacao da eficacia e eficiéncia do

agachamento livre, seja ele com ou sem uso de sobrecarga.
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