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ATIVACAO DOS ISQUIOTIBIAIS EM EXERCICIOS MULTIARTICULARES
PARA MEMBROS INFERIORES

RESUMO

Os exercicios multiarticulares para membros inferiores sdo amplamente utilizados no
treinamento de forca por promoverem elevados niveis de ativacdo muscular e contribuirem
para o desempenho fisico e a prevengdo de lesdes. Dentre os musculos envolvidos nesses
exercicios, os isquiotibiais desempenham papel fundamental na extensao do quadril, flexao
do joelho e estabilizacdo das articulagdes do membro inferior. Nesse contexto, compreender
quais exercicios promovem maior ativa¢do dessa musculatura pode contribuir para uma
prescricdo mais eficiente do treinamento resistido. O objetivo deste estudo foi avaliar, por
meio de uma revisao sistematica da literatura, a ativagao muscular dos isquiotibiais durante
exercicios multiarticulares para membros inferiores. A busca foi realizada na base de dados
PubMed, utilizando os descritores Hamstrings, EMG ou Electromyography e Squat, Deadlift
ou Lunge, combinados por operadores booleanos. Foram incluidos artigos completos de
acesso gratuito relacionados ao tema, resultando na selecdo de 11 estudos para analise. Os
resultados demonstraram que exercicios com maior demanda de extensdo do quadril, como
determinadas variacdes do levantamento terra e do afundo com passo longo, promoveram
maiores niveis de ativacao dos isquiotibiais. Em contrapartida, as diferentes variagdes de
agachamento apresentaram menor recrutamento dessa musculatura, sem diferencas
significativas entre algumas de suas execucdes. Além disso, fatores como amplitude de
movimento, comprimento do passo, instabilidade e tipo de carga influenciaram
significativamente a atividade eletromiografica dos isquiotibiais. Conclui-se que exercicios
que aumentam a demanda da cadeia posterior apresentam maior potencial para o
recrutamento dos isquiotibiais, fornecendo evidéncias que podem auxiliar profissionais de
Educacdo Fisica na prescrigdo de programas de treinamento voltados ao desempenho,

fortalecimento muscular e prevencao de lesoes.

Palavras-chave: isquiotibiais; eletromiografia; treinamento de forga; exercicios

multiarticulares; membros inferiores.



1 INTRODUCAO

Com o avango da ciéncia e das metodologias de treinamento de forga, surgem
constantemente novas técnicas, protocolos e exercicios voltados para potencializar os
resultados em programas de ativagado e hipertrofia muscular. Como apontam Farina e Santos
(2023), h4d uma ampla variedade de métodos, tanto tradicionais quanto contemporaneos, que
buscam aprimorar o desempenho e as adaptagdes musculares. A prescricdo de exercicios
para ativacao e hipertrofia depende de inimeras variaveis, entre elas a sele¢ao dos exercicios,
uma vez que diferentes movimentos geram distintas demandas fisioldgicas (Nicolas, 2014).
Nesse contexto, compreender a influéncia de cada exercicio na ativacao e desenvolvimento
muscular € essencial para otimizar a montagem de programas de treinamento de forca.

Sabemos que ha ativacao e hipertrofia dos musculos isquiotibiais com o treinamento
de flexao de joelhos, tanto na posicao sentada quanto deitada (Maeo et al., 2020). No entanto,
os exercicios multiarticulares para membros inferiores, como o agachamento e o
levantamento terra, embora amplamente recomendados por recrutarem grandes grupos
musculares de forma simultanea, ainda geram questionamentos quanto a sua real eficacia na
ativagdo e hipertrofia de musculos especificos, como os isquiotibiais.

A escolha por investigar os efeitos desses exercicios justifica-se pela importancia
funcional dos isquiotibiais na estabilidade do joelho, na performance esportiva e na
prevencao de lesdes, especialmente em praticantes de atividades fisicas e atletas. Além disso,
compreender se os exercicios multiarticulares sdo suficientes para promover adaptagdes
significativas nessa musculatura pode auxiliar profissionais de Educa¢do Fisica a elaborarem
treinos mais eficientes e especificos, evitando tanto o excesso de estimulos quanto lacunas
no planejamento.

Diante disso, o presente estudo teve como objetivo investigar o nivel de ativacao dos
musculos isquiotibiais a partir da execugdo de exercicios multiarticulares voltados para os
membros inferiores, contribuindo assim para a literatura cientifica da area e oferecendo uma

revisdo sistematica sobre o tema.



2 METODOLOGIA
2.1 Tipo de pesquisa

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo sistematica da literatura, com
abordagem qualitativa, cujo objetivo foi analisar evidéncias cientificas acerca dos efeitos de
exercicios multiarticulares para membros inferiores na ativagao dos musculos isquiotibiais.

A revisdo sistematica consiste em um método de investigagao que utiliza estratégias
explicitas e sistematicas para identificar, selecionar e analisar estudos relevantes sobre um

determinado tema, permitindo a sintese do conhecimento disponivel na literatura cientifica.

2.2 Estratégia de busca

A busca dos artigos foi realizada em bases de dados cientificas relevantes da area da
saude e do treinamento esportivo, tais como: PubMed.

Foi utilizado descritores em portugués e inglés relacionados ao tema, tais como
(Hamstrings) AND (EMG OR Electromyography) AND (Squat OR Deadlift OR Lunge)

Os termos poderao ser combinados utilizando operadores booleanos como AND e

OR, com o objetivo de ampliar e refinar os resultados encontrados.

2.3 Critérios de inclusao e exclusao

Foram considerados critérios de inclusdo: estudos que investiguem exercicios
multiarticulares aplicados ao treinamento de membros inferiores; pesquisas que abordem
ativacado muscular dos musculos isquiotibiais; publicagdes disponiveis em portugués ou
inglés.

Foi considerados critérios de exclusdo: artigos duplicados; estudos que ndo abordem
diretamente os musculos isquiotibiais; revisoes narrativas, editoriais, resumos de congresso

ou textos sem acesso ao conteudo completo.

2.4 Procedimentos de selecio dos estudos

Inicialmente foi realizada a leitura dos titulos e resumos dos artigos encontrados nas
bases de dados. Em seguida, os estudos potencialmente relevantes foram analisados na
integra para verificar se atendem aos critérios de inclusdo estabelecidos.

Ap0s essa etapa, os artigos selecionados foram organizados e analisados de acordo
com suas caracteristicas metodoldgicas, principais resultados e contribui¢des para o tema

investigado.



2.5 Analise dos dados

Os estudos incluidos na revisdo foram analisados de forma qualitativa e descritiva,
buscando identificar padrdes, convergéncias e divergéncias entre os resultados apresentados
pelos diferentes autores.

As informacgdes extraidas dos artigos foram organizadas em tabelas ou quadros
comparativos, contendo dados como autores, ano de publicacao, tipo de estudo, exercicios

investigados e principais conclusdes relacionadas a ativagao dos musculos isquiotibiais.



3 RESULTADOS

Os estudos incluidos nesta revisdo sistemdtica investigaram a ativacao
eletromiografica dos musculos isquiotibiais durante diferentes exercicios multiarticulares
para membros inferiores. As pesquisas analisaram individuos fisicamente ativos ou treinados
em exercicios resistidos e utilizaram a eletromiografia de superficie (EMG) como principal
método para avaliar a atividade muscular. Os exercicios avaliados incluiram diferentes
variagcoes de levantamento terra, afundo, agachamentos, step-up, leg press, kickback e
exercicios de extensdo de quadril. O Quadro 1 apresenta as principais caracteristicas
metodoldgicas dos estudos selecionados, incluindo autores, objetivos, metodologia

empregada e principais resultados relacionados a ativacdo dos musculos isquiotibiais.

Quadro 1. Caracteristicas dos estudos que investigaram a ativagdo dos isquiotibiais em

exercicios multiarticulares para membros inferiores.

Autores (ano)

Objetivo

Metodologia

Principais Resultados

ANDERSEN et  |Comparar os niveis de |Participaram 13 homens treinados em |O levantamento terra com barra apresentou
al, 2018. ativagdo muscular do  |forga (21,9 £ 1,6 anos). Os ativagdo do biceps femoral 28% maior que
glateo maximo, biceps |participantes realizaram os trés o levantamento terra com barra hexagonal
femoral e eretor da exercicios com cargas de IRM. A e 20% maior que a elevagdo de quadril. A
espinha durante uma  |atividade muscular foi avaliada por |elevagdo de quadril apresentou ativagdo do
repeticdo maxima eletromiografia de superficie (EMG) |gliteo maximo 16% maior que o
(1RM) no exercicio de |nos musculos gluteo maximo, biceps |levantamento terra com barra hexagonal.
elevagdo de quadril, femoral e eretor da espinha. Nao foram observadas diferencgas
levantamento terra com significativas na ativacao dos eretores da
barra e levantamento espinha.
terra com barra
hexagonal.
MUYOR et al, Avaliar a atividade Participaram 20 individuos O Agachamento Monopodal apresentou
2020. eletromiografica dos  |fisicamente ativos (10 homens e 10 |maior atividade EMG em comparagdo ao

musculos gluteo médio,
glateo maximo, biceps
femoral, vasto lateral,
vasto medial e reto
femoral nos exercicios
de Step-Up Lateral,
Afundo Frontal e
Agachamento
Monopodal; comparar a
atividade EMG entre os
exercicios, entre as
fases concéntrica e
excéntrica e identificar
quais musculos
apresentam maior
ativacdo em cada
exercicio.

mulheres; 24,0 £ 5,5 anos). A
atividade muscular foi avaliada por
eletromiografia de superficie durante
os exercicios Step-Up Lateral,
Afundo Frontal e Agachamento
Monopodal executados com carga
correspondente a 60% de SRM.
Foram analisados gliteo médio,
glateo maximo, biceps femoral, vasto
lateral, vasto medial e reto femoral
nas fases concéntrica e excéntrica.

Step-Up Lateral e ao Afundo Frontal para a
maioria dos musculos avaliados. Para o
biceps femoral, o Agachamento
Monopodal apresentou os maiores valores
de ativagdo (138,29 + 46,57 mV na fase
concéntrica € 101,54 + 29,63 mV na fase
excéntrica). Em todos os exercicios, a
ativacdo muscular foi significativamente
maior na fase concéntrica em comparagao
a fase excéntrica.




Autores (ano) Objetivo Metodologia Principais Resultados
KRAUSE etal, |Comparar o 30 adultos saudaveis (15 homens e 15|0 afundo suspenso apresentou maior
2018. recrutamento muscular [mulheres; 23,9 + 1,7 anos) ativagdo dos isquiotibiais (p = 0,001),

entre o afundo padrdo e
o afundo suspenso
(TRX).

gluteo médio, gliteo maximo e adutor
longo quando comparado ao afundo
padrao. Nao houve diferenca significativa
para o reto femoral.

LEE et al, 2022.

Comparar a ativagao
eletromiografica dos
musculos quadriceps e
isquiotibiais durante o
agachamento geral
(GS), agachamento na
parede (WS) e
agachamento espanhol
(SS).

22 homens fisicamente ativos (23,0 +
2,7 anos)

O agachamento espanhol apresentou maior
ativacdo do reto femoral e do vasto lateral
em comparagdo aos demais exercicios.
Entretanto, ndo foram encontradas
diferencas significativas na ativacdo dos
musculos isquiotibiais (biceps femoral,
semitendinoso € semimembranoso) entre
as trés variagdes de agachamento.

MARTIN etal, |Analisar a ativagio Participaram 15 homens fisicamente |A ponte unilateral com joelho estendido e a
2021. muscular do biceps ativos (22,4 + 2,5 anos) com extensdo de quadril a 45° apresentaram
femoral e experiéncia prévia em treinamento de |maior ativagdo dos isquiotibiais em
semitendinoso durante |for¢a. Foram avaliados trés comparag¢do ao levantamento terra com
exercicios de extensdo |exercicios: ponte unilateral com pernas estendidas. A carga inercial
de quadril realizados  |joelho estendido (SKB), extensdo de |promoveu aumento significativo da
com carga gravitacional |quadril a 45° (HE) e levantamento ativagdo do biceps femoral (+15%),
e inercial. Como terra com pernas estendidas (SDL), [semitendinoso (+9,9%) e gliteo maximo
objetivo secundario, realizados sob condigdes (+21,5%) em relagdo a carga gravitacional.
avaliar a atividade gravitacionais e inerciais. A atividade |O biceps femoral apresentou ativagao
eletromiografica do eletromiografica foi registrada por  [superior ao semitendinoso na maioria das
gluteo maximo e gracil. |[EMG de superficie nos musculos condicdes avaliadas.
biceps femoral, semitendinoso, gluteo
maximo e gracil, normalizada pela
contracao isométrica voluntaria
maxima (MVIC).
ESCAMILLA at |Comparar a atividade |Participaram 20 adultos saudaveis Afundos com passo longo promoveram
al, 2025. eletromiografica dos (10 homens e 10 mulheres). Os maior ativagdo dos isquiotibiais

musculos dos membros
inferiores em diferentes
variagdes do afundo,
analisando o efeito do
comprimento do passo
(longo vs. curto) e da
passada (com vs. sem
passada).

participantes realizaram afundos com
halteres utilizando carga de 12RM
em quatro condi¢des: passo longo
com passada, passo longo sem
passada, passo curto com passada e
passo curto sem passada. A atividade
muscular foi registrada por
eletromiografia de superficie nos
musculos quadriceps, isquiotibiais,
gastrocnémio, adutor longo e gliteos.
Os dados foram normalizados pela
CIVM (%MVIC) e analisados por

ANOVA de medidas repetidas.

(semitendinoso e biceps femoral),
gastrocnémio, gliteo méaximo e parte do
quadriceps em comparagdo ao passo curto.
Durante a subida do movimento, o afundo
com passo longo e passada apresentou os
maiores niveis de ativa¢do dos
isquiotibiais. Os resultados indicam que o
aumento do comprimento do passo eleva
significativamente a demanda muscular da
cadeia posterior, tornando essa variagao
mais eficaz para recrutamento dos
isquiotibiais.




Autores (ano)

Objetivo

Metodologia

Principais Resultados

STIEN et al,
2021.

Avaliar ¢ comparar a
atividade
eletromiografica do
reto femoral, vasto
lateral, vasto medial,
biceps femoral e gluteo
maximo durante os
exercicios de leg press
unilateral, extensdo de
joelho e chute para trés
(kickback).

Participaram 15 homens treinados em
musculagdo (27 + 6,4 anos), com
experiéncia minima de um ano em
treinamento resistido. Os
participantes realizaram trés
repeti¢des com carga de 6RM nos
exercicios de leg press unilateral,
extensdo de joelho e kickback. A
atividade muscular foi registrada por
eletromiografia de superficie (EMQ),
normalizada pela contracdo
isométrica voluntaria maxima
(CIVM). Foram analisados os
musculos reto femoral, vasto lateral,
vasto medial, biceps femoral e gluteo
maximo.

O kickback apresentou ativagao do biceps
femoral 76% maior que o leg press
(106,5% vs. 30,6% CIVM; p < 0,001). Nao
houve diferenga significativa na ativagao
do gluteo maximo entre kickback e leg
press. O leg press produziu maior ativagdo
do vasto lateral do que a extensao de
joelho (105,5% vs. 87,9% CIVM; p =
0,003), enquanto a extensdo de joelho
apresentou maior ativagdo do reto femoral
(93,8% vs. 69,5% CIVM; p = 0,002). Nao
foram observadas diferengas significativas
para o vasto medial. Os resultados sugerem
que o kickback ¢ mais eficaz para
recrutamento do biceps femoral, enquanto
o leg press e a extensdo de joelho
favorecem principalmente a ativacdo dos
musculos do quadriceps.

LEE et al, 2018.

Comparar a atividade
eletromiografica e as
demandas cinéticas
entre o levantamento
terra convencional
(CD) e o levantamento
terra romeno (RD).

Participaram 15 homens treinados
com experiéncia minima de 3 anos
nos exercicios. Os participantes
realizaram ambos os exercicios a
70% de 1RM. A atividade muscular
foi avaliada por eletromiografia de
superficie nos musculos reto femoral,
biceps femoral e gluteo maximo.
Também foram analisados
parametros cinéticos por captura de
movimento tridimensional e
plataformas de forca.

O levantamento terra convencional
apresentou maior ativacdo muscular global
que o levantamento terra romeno (p <
0,001). O reto femoral e o gluteo méaximo
apresentaram maior ativa¢ao no
levantamento terra convencional. Para o
biceps femoral ndo foram observadas
diferengas significativas entre os
exercicios (CD = 57,45 + 6,34%; RD =
56,66 + 18,56%), indicando recrutamento
semelhante dos isquiotibiais em ambas as
variacdes.




4 DISCUSSAO

Os musculos isquiotibiais, compostos pelo biceps femoral, semitendinoso e
semimembranoso, desempenham papel fundamental na biomecanica dos membros
inferiores por atuarem na extensdo do quadril, flexdo do joelho e estabilizagdo dindmica
dessas articulagdes. Por serem musculos predominantemente bi articulares — com exce¢ao
da cabega curta do biceps femoral — sua participacao durante exercicios resistidos depende
diretamente da combinagdo entre os movimentos do quadril e do joelho. Dessa forma, a
magnitude da ativacdo eletromiografica dessa musculatura varia conforme as caracteristicas
biomecanicas de cada exercicio, como amplitude de movimento, posicionamento corporal,
estabilidade e demanda de produgdo de torque articular.

Os resultados desta revisao sistematica demonstram que a ativacdo dos musculos
isquiotibiais durante exercicios multiarticulares ¢ fortemente influenciada pela demanda de
extensdo do quadril. De modo geral, exercicios que aumentam o momento extensor do
quadril ou exigem maior produgdo de torque nessa articulagdo apresentaram maiores niveis
de atividade eletromiografica dos isquiotibiais. Esse comportamento foi observado por
Andersen et al. (2018), que verificaram maior ativagdo do biceps femoral durante o
levantamento terra convencional em comparag¢do ao levantamento terra com barra hexagonal
e ao hip Trust. De maneira semelhante, Martin et al. (2021) observaram que exercicios cuja
principal agao ocorre pela extensao do quadril, como a ponte unilateral com joelho estendido
e a extensdo de quadril a 45°, promoveram maior ativagdo dos isquiotibiais do que o
levantamento terra com pernas estendidas. Em conjunto, esses achados reforgcam que quanto
maior a exigéncia dos extensores do quadril, maior tende a ser o recrutamento dos musculos
posteriores da coxa.

Além da escolha do exercicio, pequenas modificacdes na técnica de execugdo
também foram capazes de alterar significativamente a ativagao dos isquiotibiais. Escamilla
et al. (2025) demonstraram que o aumento do comprimento do passo durante o afundo elevou
significativamente a atividade do biceps femoral e do semitendinoso, principalmente durante
a fase ascendente do movimento. Da mesma forma, Krause et al. (2018) verificaram maior
ativagdo dos isquiotibiais durante o afundo suspenso em comparagdo ao afundo
convencional. Embora os exercicios apresentem padrdes motores semelhantes, as alteracdes
no comprimento do passo ¢ na condicdo de instabilidade aumentam a necessidade de
estabilizacdo do quadril e do joelho, elevando consequentemente o recrutamento da

musculatura posterior da coxa.



Outro aspecto identificado refere-se aos exercicios executados unilateralmente.
Muyor et al. (2020) observaram que o agachamento monopodal apresentou os maiores niveis
de ativacao do biceps femoral entre os exercicios avaliados, superando o step-up lateral e o
afundo frontal. Os autores atribuem esse comportamento ao aumento da demanda de
equilibrio e controle postural durante o apoio unipodal, exigindo maior participacdo dos
musculos estabilizadores do quadril e do joelho. Esses resultados sugerem que exercicios
unilaterais representam uma estratégia eficiente para aumentar o recrutamento
neuromuscular dos isquiotibiais sem a necessidade de cargas excessivamente elevadas.

Em contrapartida, exercicios cuja principal demanda mecanica ocorre na extensao do
joelho apresentaram menor participagdo relativa dos isquiotibiais. Lee et al. (2022)
verificaram que diferentes variagdes do agachamento modificaram significativamente a
ativagdo dos musculos do quadriceps, especialmente do reto femoral e do vasto lateral,
porém ndo produziram diferengas relevantes na atividade dos isquiotibiais. Resultados
semelhantes foram observados por Stien et al. (2021), que identificaram menor ativac¢ao do
biceps femoral durante o leg press unilateral quando comparado ao exercicio kickback,
indicando que, embora o leg press seja um exercicio multiarticular eficiente para o
desenvolvimento global dos membros inferiores, seu potencial para estimular
especificamente os isquiotibiais ¢ inferior ao de exercicios que enfatizam a extensdo do
quadril.

Entre as variagdes do levantamento terra, Lee et al. (2018) observaram que o
levantamento terra convencional apresentou maior ativagao global dos musculos dos
membros inferiores em comparacdo ao levantamento terra romeno. Entretanto,
especificamente para o biceps femoral, ndo foram encontradas diferengas significativas entre
as duas técnicas, indicando que ambas promovem recrutamento semelhante dos isquiotibiais.
Os autores observaram que as principais diferencas ocorreram na ativagao do reto femoral e
do gluteo maximo, além de maiores demandas cinéticas sobre as articulagdes do joelho e
tornozelo durante o levantamento terra convencional. Esses achados sugerem que a escolha
entre as duas variagdes deve considerar o objetivo do treinamento, uma vez que ambas
parecem proporcionar estimulo equivalente para a musculatura posterior da coxa.

Alguns estudos também demonstraram que fatores como inclinagdo do tronco e
intensidade da carga podem modificar a participacdo dos isquiotibiais durante exercicios
multiarticulares. O aumento da inclinacdo anterior do tronco durante o agachamento desloca
o centro de massa anteriormente € aumenta 0 momento extensor do quadril, favorecendo

maior ativagdo do biceps femoral e do gliteo maximo. Da mesma forma, o incremento



progressivo da carga tende a elevar a atividade eletromiografica dos isquiotibiais, embora
essa relacdo ndo ocorra de forma estritamente linear, indicando que fatores técnicos e
biomecanicos também influenciam o recrutamento muscular.

De forma geral, os estudos analisados nesta revisdo demonstram que a ativacao dos
isquiotibiais durante exercicios multiarticulares depende mais das caracteristicas
biomecanicas da execu¢dao do que do exercicio isoladamente. Exercicios que aumentam a
demanda de extensdao do quadril, promovem maior estabilizagdo corporal, utilizam apoio
unilateral ou modificam a posi¢do do tronco tendem a proporcionar maior recrutamento
dessa musculatura. Em contrapartida, exercicios predominantemente voltados para a
extensao do joelho apresentam menor participacao relativa dos isquiotibiais. Esses achados
fornecem subsidios importantes para a prescrigdo do treinamento resistido, permitindo
selecionar exercicios mais adequados para objetivos como fortalecimento, hipertrofia,

melhora do desempenho esportivo e prevengao de lesdes da musculatura posterior da coxa.



5 CONCLUSAO

A presente revisdo sistematica permitiu verificar que a ativacdo dos musculos
isquiotibiais durante exercicios multiarticulares para membros inferiores ¢ influenciada
principalmente pelas caracteristicas biomecanicas de cada movimento. De modo geral, os
estudos analisados demonstraram que exercicios e variagdes técnicas que aumentam a
demanda de extensdao do quadril, a necessidade de estabilizagdo corporal ou a exigéncia
mecanica da cadeia posterior tendem a promover maior ativagao eletromiografica dos
isquiotibiais quando comparados a exercicios cuja principal demanda ocorre na extensdo do
joelho.

Além disso, observou-se que modificacdes na técnica de execucao, como 0 aumento
do comprimento do passo durante o afundo, a utilizagdo de apoio unilateral, a inclinagdo do
tronco e determinadas variagdes do levantamento terra, podem alterar significativamente o
recrutamento dos isquiotibiais, evidenciando que pequenas adaptagdes na execucdao do
exercicio sdo capazes de modificar a demanda muscular. Em contrapartida, exercicios com
predominancia da extensdo do joelho apresentaram menor participagdo relativa dessa
musculatura, favorecendo principalmente a ativagao do quadriceps.

Sob o ponto de vista pratico, os achados desta revisdo fornecem subsidios para que
profissionais de Educacao Fisica selecionem exercicios mais adequados de acordo com os
objetivos do treinamento. Para programas que visam fortalecer ou aumentar o recrutamento
dos isquiotibiais, recomenda-se priorizar exercicios multiarticulares que enfatizem a
extensdo do quadril e promovam maior demanda da cadeia muscular posterior, respeitando
as caracteristicas individuais e os principios da prescri¢do do treinamento.

Por fim, destaca-se que os estudos incluidos apresentaram diferengas quanto aos
protocolos experimentais, aos exercicios avaliados, as cargas utilizadas e aos métodos de
analise eletromiografica, dificultando comparagdes diretas entre os resultados. Dessa forma,
recomenda-se que futuras pesquisas investiguem diferentes populagdes, niveis de
treinamento e protocolos de execucdo, bem como analisem os efeitos cronicos desses

exercicios sobre forga, hipertrofia e preven¢do de lesdes dos musculos isquiotibiais.



HAMSTRING ACTIVATION IN MULTI-JOINT EXERCISES FOR THE LOWER
LIMBS

ABSTRACT

Multi-joint lower-limb exercises are widely used in resistance training because they promote
high levels of muscle activation and contribute to physical performance and injury
prevention. Among the muscles involved in these exercises, the hamstrings play a
fundamental role in hip extension, knee flexion, and lower-limb joint stabilization.
Therefore, understanding which exercises produce greater hamstring activation may
contribute to more effective resistance training prescription. The aim of this study was to
evaluate, through a systematic literature review, hamstring muscle activation during multi-
joint lower-limb exercises. The literature search was conducted in the PubMed database
using the descriptors Hamstrings, EMG or Electromyography, and Squat, Deadlift or Lunge,
combined with Boolean operators. Full-text studies that met the eligibility criteria were
included, resulting in the selection of 11 studies for analysis. The findings demonstrated that
exercises involving greater hip extension demands, such as specific deadlift variations and
long-step lunges, produced higher levels of hamstring activation. In contrast, different squat
variations showed lower hamstring recruitment, with no significant differences among some
of their variations. Furthermore, factors such as range of motion, step length, instability, and
loading type significantly influenced hamstring electromyographic activity. It can be
concluded that exercises that increase posterior chain demands have greater potential to
recruit the hamstrings, providing evidence to support more effective resistance training

programs aimed at improving performance, muscle strengthening, and injury prevention.

Keywords: hamstrings; electromyography; resistance training; multi-joint exercises; lower

limbs.
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