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Resumo: Neste trabalho, relata- se que o exercício de agachamento é usado em diversos programas
de  reabilitação  e  treinamento  de  força,  em  função  deste  movimento  estar  associado  a  atividades
esportivas como corridas e saltos, assim como a atividades cotidianas. Sendo uma peça-chave do corpo
humano,  a  mobilidade articular  é  envolver  os movimentos  das  articulações de forma complexa nós
limites morfológicos em todas as direções. (SILVA e BADARÓ, 2017). Para Moreira (2018), com um
baixo índice de mobilidade articular, um indivíduo pode desencadear lombalgias e outras patologias em
ordem articular, assim se lesionando com facilidade, ficando incapacitado de realizar movimentos desde
os exercícios físicos até atividades domésticas mais simples. Desta forma, essa pesquisa tem como
revisar artigos e outras publicações que abordem os exercícios de agachamento e a mobilidade de
membros inferiores.
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Introdução 

Atualmente o ser humano vem buscando cada dia mais a qualidade de vida com a

prática do exercício físico. Agindo de forma positiva na saúde mental e física dos indiví-

duos o exercício físico é fundamental importância em todas as fases da vida. Quando

realizado de maneira regular se torna uma base fundamental para o desenvolvimento

da qualidade de vida. (Dutra, 2006).

O movimento de agachar é primordial e natural, que está correlacionado com vários

movimentos do dia a dia, considerado um dos principais movimentos para melhorar a

qualidade de vida, devido seu alto comprometimento de articulações envolvidas, sendo

propriamente dito como movimento multiarticular (DIAS, 2018). Para Gusmão (2015),

muito usado em programas de reabilitação e planos de treinamentos, o exercício de

agachamento é um movimento biomecânico complexo que contém variáveis de execu-

ções e proporciona benefícios funcionais, mecânicos e fisiológicos ao corpo humano.

Tendo a capacidade de recrutar múltiplos grupos musculares em uma única manobra,
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o agachamento é considerado um dos melhores exercícios para melhorar a qualidade e

vida. (FRY, 2003). 

 De acordo com Silva e Badaró (2017) mobilidade articular é definida essencialmen-

te como peça-chave do corpo humano, por envolver os movimentos sobre articulações

de forma complexa em todas as direções, dentro dos limites morfológicos anatômico

musculoesquelético, depende tanto da elasticidade muscular quanto da mobilidade arti-

cular.  Podendo influenciar o desempenho do agachamento, a mobilidade articular é

uma valência essencial para uma ótima execução do exercício em questão. (SCHOEN-

FELD, 2010).

Objetivos 

O presente estudo, tem como objetivo principal destacar os benéficos da prática da

mobilidade  articular  nos  membros  inferiores,  mostrando  a  sua  importância  no

desempenho do agachamento.

Metodologia 

Trata-se de uma pesquisa bibliográfica, pois será elaborada a partir de material já

publicado, constituído principalmente de livros, artigos de periódicos e atualmente com

material disponibilizado na Internet. 

Revisão da literatura

A mobilidade articular é a capacidade que o corpo tem de executar movimentos

de pequena e grande amplitude.  (INCHAUSPE,  2020).  Sendo uma peça chave do

corpo humano, a mobilidade articular é envolver os movimentos das articulações de

forma complexa nós limites morfológicos em todas as direções. (SILVA e BADARÓ,

2017). Para Moreira (2018), com um baixo índice de mobilidade articular, um indivíduo

pode  desencadear  lombalgias  e  outras  patologias  em  ordem  articular,  assim  se

lesionando  com  facilidade,  ficando  incapacitado  de  realizar  movimentos  desde  os

exercícios  físicos  até  atividades  domésticas  mais  simples.  Na  percepção  de  Boyle

(2018), exercícios de mobilidade articular são essenciais, pois a dificuldade em realizar

o agachamento está relacionada a uma limitação na mobilidade do tornozelo, e dores

nas costas está associada a falta de mobilidade de quadril.

No estudo de Silva e Aguiar (2019), conclui-se que exercícios de mobilidade articular

voltado para o tornozelo melhorou a amplitude de movimento de dorsiflexão refletindo



positivamente  na  capacidade  e  qualidade  de  vida  dos  indivíduos.  No  trabalho  de

Barbieri  et  al.  (2014),  seu  programa  de  12  semanas  melhorou  a  amplitude  de

movimento  articular  de  seus  pacientes  principalmente  para  abdução  e  adução  do

quadril e dorsiflexão do tornozelo. Na pesquisa realizada por Moreira (2018), onde ele

utilizou exercícios de mobilidade articular como preparação ao treino resistido. Em seu

estudo, os alunos melhoraram a execução dos exercícios à medida que era notado o

ganho  de  amplitude  de  movimento,  principalmente  nos  membros  inferiores.  Dessa

forma,  era  observado  que  os  alunos  ganhavam  mais  confiança  para  realizar  os

exercícios  e  os  mesmos  relataram  que  não  sentiam  mais  dores  que  sentiam

anteriormente na região lombar, joelhos e tornozelos.

Considerações finais 

Considerado  um  movimento  complexo,  havendo  uma  execução  incorreta  do

agachamento,  pode  acarretar  aumento  de  risco  de  lesões,  como  distensões  de

músculos e ligamentos e disco intervertebrais  rompidos. Os principais achados nos

estudos  revisados  mostram  uma  boa  evolução  da  amplitude  de  movimento  das

articulações de membros inferiores, após realizarem exercícios de mobilidade articular

com frequência.

Atualmente, há poucos estudos com o mesmo fundamento deste. Sugere-se que

outros estudos sejam realizados a fim de que se esclareçam a influência da mobilidade

articular no desempenho no agachamento. Sendo assim, a intenção desse estudo é

poder mostrar os pontos positivos das práticas de exercícios de mobilidade articular

podem trazer no agachamento
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