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Em pé ao lado de uma parede ou pilar. Empurrar o joelho e a
coxa a parede, segure por durante 30 segundos estatico.
Mantenha o pé e o joelho flexionados.

3 repeticoes de 30 segundos em cada lado.

E PRANCHA LATERAL

Passo acima usando da forga de tragdo do pé que esta sobre o
step, ndo empurrar para cima a partir do pé que esta no chao.
Aumentar a flexdo do tronco ou a altura do degrau para
aumentar a carga maxima do gluteo. Adicionar uma carga
externa na méo oposta para trabalhar gluteo médio.

3 séries de 10-15 repeticoes em cada perna.

E PASSEIO DE BANDAS

STARTING
POSITION

END
POSITION

Cria uma situagdo muito elevada de solicitagdo do gluteo médio.
3 séries de 30 segundos isométrico para cada lado.
Progresso: movimentar, levantar e baixar a perna superior como
mostra na imagem, cuidado pois este exercicio € muito dificil!

B SQUAT UNILATERAL

A  sTARTING
POSITION

END
POSITION

Mini-Band de resisténcia em torno das coxas, se desloque
lateralmente em posicdo de meio agachado como na imagem.
Para enfatizar os quadriceps e gliteo maximo ir mais fundo em
uma posigdo de agachamento. Para aumentar a carga do gluteo
médio mova a faixa para baixo as pernas. Se colocar através
dos pés fica um exercicio excelente para o gluteo médio.

3 séries até a fadiga para cada lado.

I3 ABDUCAO E EXTENSAO DA ANCA

END

A STARTING A
= POSITION

@ POSITION

Foco no controlo, se equilibrar em uma perna e flexione o
joelho sobre os dedos dos pés.

3 séries de 10-15 repeticoes para cada perna.
Progresso: diversificar a superficie, velocidade ou a
profundidade do agachamento.
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STARTING
POSITION

END
POSITION

Deite-se de um lado e levante a perna para cima, mantenha
joelho direito. Progresso usando a perna para rolar uma fitball
até uma parede ou amarrar a banda de resisténcia em suas
coxas.

3 séries até a fadiga para cada perna.
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Quais exercicios recrutam mais os Gluteos?

Estudos de eletromiografia (EMG) nos ddo uma indicacao de actividade muscular durante varios exercicios.
Reiman et al. (2012) fizeram uma excelente revisdo da pesquisa EMG em exercicios para Gluteo Médio e
Maximo. Nés incluimos seus resultados e vocé pode acessar o documento completo através da referéncia
descrita logo abaixo.

Ativacao do Gluteo Médio

Prone plank % (MCIV)

Bridging on unstable surface

Lunge - neutral trunk position

Single leg mini-squat

Retro step-up

Clan - 60° hip flexion

Sideways lunge

Clam - 30° hip flexion

Lateral step-up

4 point kneel with opposite arm/ leg lift
Forward step-in

Sigle leg bridge

Tranverse lunge

Wall squat

Side-lying hip abduction

Pelvic drop

Single leg deadlift

Single leg squat

Side-bridge to neutral spine position
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Ativagao do Gluteo Maximo

Prone plank Bl % (MCIV)

Lunge - backward trunk lean
Bridging on Swiss ball
Side-lying hip abduction
Lunge - forward trunk lean
Bridging on stable surface
Clam - 30° hip flexion

Lunge - neutral trunk

Clam - 60° hip flexion
Single leg bridge

Sideways lunge

Lateral step-up

Transverse lunge

4 point kneel with opposite arm/ leg lift
Single leg mini-squat

Retro step-up

Wall squat

Single leg squat

Single leg deadlift

Forward step-up
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Reiman MP1, Bolgla LA, Loudon JK. A literature review of studies evaluating gluteus maximus and gluteus medius activation during
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