
Aula 9 – Dominância de Quadril: 
Levantamento Terra e Padrões de Puxada
Bem-vindo à Aula 9 do nosso Curso de Treinamento Funcional! Se você já sentiu que levantar algo do chão ou 
até mesmo se curvar para amarrar o cadarço pode ser um desafio para a sua lombar, esta aula é para você. 
Muitas vezes, a forma como nos movemos no dia a dia é o reflexo de padrões de movimento que precisam ser 
aprimorados.

Aqui, vamos mergulhar no universo da dominância de quadril, um conceito fundamental para a saúde da sua 
coluna e para a otimização de diversos movimentos, tanto na academia quanto nas tarefas cotidianas. Nesta 
jornada, você não apenas entenderá a teoria por trás do movimento do quadril, mas também aprenderá a 
executar com segurança e eficácia um dos exercícios mais poderosos: o Levantamento Terra.

Objetivos da Aula
Dominar a articulação do quadril (Hip Hinge)

Executar o Levantamento Terra com 
segurança

Conhecer variações Stiff e Romeno

Prevenir lesões na região lombar

Benefícios Esperados
Melhora da performance física

Redução de dores lombares

Movimentos mais eficientes

Conhecimento para certificação

Pense no seu corpo como uma máquina complexa, onde cada peça tem uma função específica. O quadril, 
nesse contexto, é como a dobradiça principal de uma porta robusta: se ela não funcionar bem, a porta inteira 
(sua coluna) pode sofrer. Prepare-se para transformar a maneira como você se move e treina!



A Base de Tudo: O Quadril e o "Hip Hinge"
Imagine por um momento que você precisa pegar algo pesado 
no chão. Qual é a primeira coisa que vem à sua mente? Para 
muitos, a tendência natural é curvar a coluna, transformando a 
lombar em uma alavanca perigosa. No entanto, o corpo humano 
possui uma articulação muito mais poderosa e segura para essa 
tarefa: o quadril.

A capacidade de mover-se a partir do quadril, mantendo a 
coluna neutra, é o que chamamos de Dominância de Quadril 
ou, em termos técnicos, Hip Hinge.

O Hip Hinge é um padrão de movimento fundamental, tão 
básico quanto andar ou agachar. Ele envolve a flexão e 
extensão do quadril, com mínima ou nenhuma 
movimentação da coluna lombar.

Pense nele como a "dobradiça mestra" do seu corpo. Quando essa dobradiça funciona corretamente, ela 
permite que os poderosos músculos dos glúteos e isquiotibiais (parte posterior da coxa) sejam os principais 
motores do movimento, protegendo a sua coluna de sobrecargas desnecessárias.

A importância do Hip Hinge vai muito além da academia. Ele está presente em ações cotidianas como pegar 
um objeto no chão, empurrar um carrinho de compras, ou até mesmo sentar e levantar de uma cadeira. Se 
você não domina esse movimento, seu corpo compensará, geralmente sobrecarregando a coluna lombar ou 
os joelhos.



Neurociência e Aprendizado Motor

Neuroplasticidade
O cérebro é incrivelmente 
adaptável e capaz de aprender 
novos padrões de movimento, ou 
de "reaprender" os corretos. Se 
você passou anos curvando a 
coluna para pegar objetos, seu 
sistema nervoso criou uma "rota" 
neural para esse movimento.

Conexão Mente-Músculo
O desafio agora é construir uma 
nova rota, mais eficiente e segura, 
para o Hip Hinge. Isso exige 
repetição consciente e foco na 
conexão mente-músculo, 
visualizando o movimento e 
sentindo os músculos corretos 
sendo ativados.

Prática Consciente
Para começar a sentir o Hip Hinge, 
experimente: fique em pé, pés na 
largura dos ombros, joelhos 
levemente flexionados. Imagine 
uma parede atrás de você e 
toque-a com os glúteos, sem 
mover os joelhos para frente.

Dica Prática: Seus quadris devem se projetar para trás, e seu tronco deve inclinar-se para a frente, 
mantendo a coluna reta. Você sentirá um alongamento na parte posterior das coxas. Este é o 
movimento base que será aprimorado em exercícios mais complexos.

Dominar o Hip Hinge é a porta de entrada para uma série de exercícios poderosos e para uma vida com 
menos dores e mais funcionalidade. É o alicerce sobre o qual construiremos a compreensão do Levantamento 
Terra e de outros movimentos de puxada. Sem essa base sólida, qualquer tentativa de levantar cargas 
pesadas pode se tornar um risco.



Desvendando o Levantamento Terra: O Rei 
dos Exercícios
O Levantamento Terra, ou Deadlift, é frequentemente chamado de "rei dos exercícios" no treinamento de 
força, e por um bom motivo. Ele é um movimento composto que recruta uma vasta quantidade de músculos, 
desde os glúteos e isquiotibiais até os músculos das costas, core e até mesmo os antebraços.

300+
Músculos Ativados

O deadlift recruta mais de 300 
músculos simultaneamente

85%
Massa Muscular

Utiliza aproximadamente 85% da 
massa muscular total do corpo

1
Exercício Completo

Considerado o movimento mais 
funcional do treinamento

A verdade é que o Levantamento Terra não é perigoso por si só; o que é perigoso é a execução incorreta. 
Assim como dirigir um carro não é perigoso, mas dirigir sem habilidade ou atenção pode ser. O Deadlift é a 
expressão máxima da dominância de quadril em ação, exigindo que você levante uma carga do chão usando a 
força das suas pernas e quadris, mantendo a coluna em uma posição neutra e segura.

Para entender sua mecânica, imagine que você está tentando levantar uma caixa pesada do chão. A forma 
mais eficiente e segura de fazer isso é agachar, manter as costas retas, e usar a força das suas pernas 
para empurrar o chão e levantar a caixa.



Técnica Correta do Levantamento Terra
01

Postura Inicial
Pés na largura dos ombros, barra 
próxima às canelas, ombros 
ligeiramente à frente da barra. 
Olhar para baixo e à frente, 
mantendo o pescoço alinhado com 
a coluna.

02

Hip Hinge
Quadris descem e vão para trás, 
como se fosse sentar. Costas 
permanecem retas e o peito 
"aberto". Joelhos flexionam o 
suficiente para segurar a barra 
com braços estendidos.

03

Execução da Puxada
Imagine empurrar o chão para 
longe com os pés. Quadris e 
ombros sobem juntos, mantendo a 
barra próxima ao corpo. Não puxe 
com os braços; eles são apenas 
"ganchos".

04

Finalização
Extensão completa do quadril, contraindo os glúteos, 
sem hiperextender a coluna lombar. Pense em 
"empurrar o chão" e "trazer o quadril para a barra".

05

Descida Controlada
Reverta o movimento. Comece empurrando os 
quadris para trás (Hip Hinge novamente!). Quando a 
barra passar dos joelhos, flexione mais os joelhos 
para retornar ao chão.

Atenção: A descida da barra é tão importante quanto a subida. Ela deve ser controlada, revertendo o 
movimento de forma segura e consciente.

A prática constante e a atenção aos detalhes são o que transformam um movimento potencialmente arriscado 
em uma ferramenta poderosa para o desenvolvimento físico.



Aplicação no Treinamento Funcional

Benefícios para Atletas
Melhora do desempenho em saltos

Aumento da potência na corrida

Fortalecimento para levantamentos

Desenvolvimento da coordenação intermuscular

Benefícios para o Público Geral
Facilidade para carregar compras

Capacidade de mover móveis

Menor risco de lesões cotidianas

Melhora da postura corporal

FMS - Avaliação Funcional: Se um 
indivíduo tem dificuldade em realizar o Hip 
Hinge adequadamente, o FMS pode 
identificar problemas antes mesmo de 
tentar o Levantamento Terra com carga.

A aplicação do Levantamento Terra no treinamento funcional é vasta. Ele não só constrói força bruta, mas 
também melhora a estabilidade do core, a coordenação intermuscular e a potência. É um exercício que ensina 
o corpo a trabalhar como uma unidade coesa.

1

Avaliação
Identificar limitações de 
mobilidade e estabilidade

2

Correção
Prescrever exercícios corretivos 
específicos

3

Progressão
Avançar seguramente para o 
Deadlift com carga

Em resumo, o Levantamento Terra é um exercício que, quando dominado, oferece um retorno imenso em 
termos de força, potência e funcionalidade. Não o veja como um bicho de sete cabeças, mas como um 
desafio que, com a técnica correta e a progressão adequada, pode ser uma das melhores ferramentas para o 
seu desenvolvimento físico.



Variações Essenciais: Stiff e Romeno
O Levantamento Terra não é um exercício único, mas uma família de movimentos com variações que 
enfatizam diferentes aspectos da cadeia posterior. Duas das variações mais comuns e importantes para a 
dominância de quadril são o Levantamento Terra Stiff e o Levantamento Terra Romeno (RDL).

Levantamento Terra Stiff
Caracterizado por manter as pernas quase 

completamente estendidas, com uma leve flexão 
nos joelhos apenas para evitar o bloqueio articular. 

O foco principal é um alongamento intenso e uma 
contração poderosa dos isquiotibiais.

Barra começa no chão

Retorna ao chão a cada repetição

Amplitude de movimento maior

Exige flexibilidade considerável

Levantamento Terra Romeno (RDL)
Permite uma flexão um pouco maior dos joelhos, 
mas o movimento principal ainda é o Hip Hinge. A 
barra não toca o chão a cada repetição; ela desce 
até sentir um bom alongamento nos isquiotibiais.

Barra não toca o chão

Desce até altura das canelas

Foco maior nos glúteos

Mais "amigável" para iniciantes

Aspecto Stiff Romeno (RDL)

Flexão do Joelho Mínima Moderada

Amplitude Máxima (chão) Parcial (canelas)

Foco Principal Isquiotibiais Glúteos + Isquiotibiais

Flexibilidade Exigida Alta Moderada



Escolhendo a Variação Ideal
A principal diferença reside na amplitude do movimento e na 
flexão dos joelhos. No Stiff, a ênfase é no alongamento máximo 
dos isquiotibiais, o que exige mais flexibilidade e pode ser mais 
desafiador para a lombar se a técnica não for perfeita. No RDL, 
a flexão dos joelhos permite que os glúteos participem mais 
ativamente desde o início do movimento.

Para escolher qual variação usar, considere seus objetivos e 
sua flexibilidade atual. Se você busca um alongamento 
profundo e tem boa mobilidade, o Stiff pode ser uma 
excelente adição. Se o foco é construir massa muscular e 
força nos glúteos e isquiotibiais com uma execução um 
pouco mais controlável, o RDL é a escolha ideal.

Ambos são ferramentas valiosas para aprimorar sua dominância de quadril e fortalecer a cadeia posterior. A 
integração dessas variações em um programa de treinamento funcional é estratégica, permitindo trabalhar 
diferentes aspectos do movimento e otimizar os resultados.

Objetivos
Defina se busca flexibilidade, 

força ou hipertrofia

Mobilidade
Avalie sua flexibilidade atual de 
quadril e isquiotibiais

Experiência
Considere seu nível de domínio 
técnico

Segurança
Priorize sempre a execução 

correta sobre a carga



Periodização e Variação de Estímulos
A integração dessas variações em um programa de treinamento funcional é estratégica. O RDL, por exemplo, 
pode ser usado como um exercício principal para o desenvolvimento da cadeia posterior, enquanto o Stiff 
pode ser incorporado para trabalhar a flexibilidade e a força em uma amplitude maior de movimento.

1

Semana 1
Levantamento Terra pesado - Foco 

em força máxima

2

Semana 2
RDL com mais volume - Foco em 

hipertrofia

3

Semana 3
Stiff com foco em técnica - Trabalho 

de mobilidade

4

Semana 4
Deload - Recuperação ativa

Periodização Ondulatória: Pense na diferença entre um pintor que usa apenas uma cor e outro que 
domina toda a paleta. O Levantamento Terra é a cor primária, mas o Stiff e o RDL são as nuances que 
permitem criar uma obra-prima de força e funcionalidade.

A periodização ondulatória, uma das tendências atuais, pode ser aplicada aqui. Essa variação de estímulos 
otimiza a adaptação do corpo, evita platôs e mantém o treinamento desafiador e interessante, garantindo que 
você continue progredindo na sua dominância de quadril.

Otimização da 
Adaptação
Diferentes estímulos 
promovem adaptações 
específicas no sistema 
neuromuscular

Prevenção de Platôs
A variação constante evita 
que o corpo se adapte 
completamente a um 
estímulo

Manutenção do 
Interesse
A diversidade mantém o 
treinamento motivante e 
desafiador



Exercícios Acessórios: Fortalecendo a 
Dominância de Quadril
Embora o Levantamento Terra e suas variações sejam os reis da dominância de quadril, o sucesso de um 
programa de treinamento funcional não se baseia apenas nos movimentos principais. Os exercícios 
acessórios desempenham um papel crucial, complementando o trabalho dos grandes levantamentos.

Negligenciar os exercícios acessórios é como construir uma casa com uma fundação fraca. Você pode ter 
paredes bonitas, mas a estrutura não será sustentável a longo prazo.

Swing com Kettlebell
Exercício explosivo que ensina 
o corpo a gerar potência a 
partir do quadril. Desenvolve a 
capacidade de gerar força 
rapidamente, fundamental 
para esportes e vida diária.

Good Morning
Excelente construtor de 
consciência corporal para o 
Hip Hinge. Fortalece a cadeia 
posterior e reforça o padrão de 
movimento correto.

Elevação Pélvica
Considerado o "rei dos 
glúteos", isola e fortalece os 
glúteos de forma excepcional. 
Ensina os glúteos a serem os 
principais motores da 
extensão do quadril.

No contexto da dominância de quadril, esses exercícios ajudam a isolar e fortalecer os glúteos e isquiotibiais, 
melhorar a coordenação e a consciência corporal, e preparar o corpo para cargas maiores nos movimentos 
compostos. Eles são essenciais para refinar o Hip Hinge e prevenir lesões.



Detalhamento dos Exercícios Acessórios
01

Swing com Kettlebell
Este é um exercício explosivo que 
ensina o corpo a gerar potência a 
partir do quadril. Não é um 
agachamento; é um Hip Hinge 
dinâmico. Imagine que você está 
tentando arremessar o kettlebell 
para longe, usando a força dos 
glúteos e isquiotibiais para 
impulsioná-lo para cima e para 
frente.

02

Good Morning
Este exercício é um excelente 
construtor de consciência corporal 
para o Hip Hinge e fortalecedor da 
cadeia posterior. Com uma barra 
nas costas (ou sem carga para 
iniciantes), você realiza o 
movimento de flexão do quadril, 
empurrando os glúteos para trás e 
inclinando o tronco para a frente, 
mantendo a coluna neutra.

03

Elevação Pélvica (Hip 
Thrust)
Considerado por muitos como o 
"rei dos glúteos", a Elevação 
Pélvica é um exercício que isola e 
fortalece os glúteos de forma 
excepcional. Deitado com as 
costas apoiadas em um banco e os 
pés no chão, você eleva o quadril 
em direção ao teto, contraindo os 
glúteos no topo do movimento.

Swing: Explosão do Quadril Hip Thrust: Isolamento dos Glúteos

Transferência de Movimento: A incorporação desses exercícios acessórios em sua rotina não só 
otimiza o desenvolvimento da dominância de quadril, mas também contribui significativamente para 
a prevenção de lesões, ao fortalecer os músculos de suporte e melhorar a mecânica do movimento.

Eles são a chave para um corpo mais forte, funcional e resiliente, preparando você para os desafios tanto do 
treinamento quanto da vida cotidiana.



Prevenção de Lesões na Lombar: 
Movendo-se com Inteligência
A região lombar é uma das áreas mais vulneráveis do corpo, especialmente quando se trata de movimentos 
que envolvem levantamento de peso ou flexão do tronco. A dor lombar é uma queixa comum, e muitas vezes, 
ela é resultado de padrões de movimento inadequados.

Coluna como Torre
Imagine sua coluna lombar como uma torre de 
blocos. Se você tentar levantar algo pesado curvando 
essa torre, os blocos (vértebras) e as almofadas 
entre eles (discos) sofrerão uma pressão imensa e 
desigual.

Quadril como Grua
Agora, imagine que você mantém essa torre reta e 
estável, e usa uma grua poderosa (seus glúteos e 
isquiotibiais) para levantar o peso. Essa é a essência 
da prevenção de lesões.

A chave para proteger a lombar está em dominar o Hip Hinge e a estabilização do core. O Hip Hinge 
garante que o movimento de flexão e extensão venha do quadril, e não da coluna.

A estabilização do core, por sua vez, cria um "cinto de força" natural ao redor da sua coluna, protegendo-a de 
movimentos indesejados e de forças de cisalhamento. Isso envolve a ativação consciente dos músculos 
abdominais profundos e do diafragma, criando uma pressão intra-abdominal que age como um airbag para a 
sua coluna.



Estratégias Práticas de Prevenção

Erros Comuns que Levam a Lesões
Arredondar as costas durante o 
levantamento

Levantar com os braços em vez das pernas

Não ativar o core adequadamente

Tentar levantar cargas muito pesadas sem 
dominar a técnica

Propriocepção e Controle Motor
A neurociência aplicada nos ensina que a 
propriocepção – a capacidade do corpo de 
sentir sua própria posição e movimento – é vital. 
Quanto mais você pratica o Hip Hinge com 
consciência, mais seu cérebro e sistema 
nervoso se tornam eficientes.

1

Priorize a Forma
Sempre priorize a forma sobre a 
carga. Comece com pesos leves 
ou apenas peso corporal

2

Respiração Correta
Inspire profundamente, contraia 
o abdômen, segure brevemente 
durante o esforço

3

Mobilidade do Quadril
Inclua exercícios de mobilidade 
de quadril e alongamento dos 
isquiotibiais

Manobra de Valsalva: A técnica de segurar a respiração durante o esforço deve ser usada com 
orientação profissional e não é recomendada para pessoas com problemas cardiovasculares.

Lembre-se, um corpo funcional é um corpo que se move de forma eficiente e segura. Investir tempo na 
técnica e na prevenção é o caminho mais inteligente para uma vida ativa e sem dores. A mobilidade do quadril 
é fundamental - se seus quadris são rígidos, seu corpo naturalmente compensará usando a lombar.



Integração e Aplicação: O Treinamento 
Funcional na Prática
Chegamos a um ponto crucial: como integrar todo esse conhecimento sobre dominância de quadril, 
Levantamento Terra e prevenção de lesões em um programa de treinamento funcional eficaz? O treinamento 
funcional não é apenas sobre exercícios isolados; é sobre ensinar o corpo a se mover de forma eficiente e 
segura.

Hip Hinge sem Carga
Comece dominando o padrão básico de 
movimento

Cabo de Vassoura
Adicione um implemento leve para feedback tátil

Kettlebell Leve
Introduza carga mínima mantendo a técnica 
perfeita

Barra Olímpica
Progrida para o equipamento definitivo com 
segurança

0

30

60

90

Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4
Força Máxima Hipertrofia Potência

A periodização ondulatória é uma ferramenta poderosa. Em vez de aumentar a carga linearmente, você pode 
variar o volume e a intensidade. Por exemplo, uma semana com Levantamento Terra pesado para força 
máxima, outra com RDLs para hipertrofia, e outra com Swings para potência e condicionamento metabólico.

A integração de conceitos como a Neurociência Aplicada e a Avaliação Funcional do Movimento (FMS) é o 
que eleva o treinamento funcional a um novo patamar. Em última análise, o objetivo é que o movimento de 
dominância de quadril se torne intuitivo e automático.



Consolidação e Próximos Passos
Chegamos ao fim de uma aula intensa e fundamental. Vimos que a dominância de quadril é a pedra angular 
de movimentos eficientes e seguros, tanto no dia a dia quanto no treinamento. Exploramos o Levantamento 
Terra como o rei dos exercícios, suas variações essenciais e a importância dos exercícios acessórios.

Pontos-Chave da Aula
Hip Hinge como movimento fundamental

Levantamento Terra e suas variações

Exercícios acessórios complementares

Prevenção de lesões lombares

Integração no treinamento funcional

Aplicação Prática
Sempre inicie com Hip Hinge

Mantenha coluna neutra e core ativo

Priorize forma sobre carga

Incorpore exercícios acessórios

Varie estímulos de treino

Autoavaliação

1 Qual é o principal objetivo do movimento de 
"Hip Hinge"?
a) Fortalecer os músculos do abdômen
b) Proteger a coluna lombar, utilizando a força 
dos glúteos e isquiotibiais
c) Aumentar a flexibilidade dos joelhos
d) Melhorar a capacidade de corrida

2 Qual a principal diferença entre o 
Levantamento Terra Stiff e o Romeno (RDL)?
a) O Stiff foca mais nos glúteos, enquanto o 
RDL foca nos isquiotibiais
b) O Stiff mantém as pernas quase estendidas, 
e a barra toca o chão; o RDL permite mais 
flexão de joelhos e a barra não toca o chão
c) O Stiff é um exercício de puxada, e o RDL é 
de empurrada
d) O Stiff é para iniciantes, e o RDL é para 
avançados

3 Qual exercício acessório é mais focado em 
desenvolver potência explosiva do quadril?
a) Good Morning
b) Elevação Pélvica
c) Swing com Kettlebell
d) Agachamento Livre

4 A ativação do core durante o Levantamento 
Terra contribui principalmente para:
a) Aumentar a carga máxima levantada
b) Proteger a coluna lombar através da 
estabilização
c) Melhorar a coordenação dos braços
d) Diminuir a fadiga muscular

Gabarito: 1. b) | 2. b) | 3. c) | 4. b)

Próxima Aula: Na Aula 10, continuaremos nossa jornada pelo treinamento funcional, explorando os 
Movimentos de Empurrar (Horizontal e Vertical). Prepare-se para entender a mecânica por trás de exercícios 
como o supino e o desenvolvimento de ombros!



Recursos Adicionais e Considerações 
Finais

Artigos Científicos
Biomecânica do 
Levantamento Terra - Para 
aprofundar seus 
conhecimentos técnicos 
sobre as forças envolvidas 
no movimento e as 
adaptações 
neuromusculares.

Vídeos Tutoriais
Hip Hinge e Variações - 
Para visualizar e praticar a 
técnica correta através de 
demonstrações detalhadas 
e correções comuns.

Livros 
Especializados
Treinamento Funcional e 
Prevenção de Lesões - 
Para uma compreensão 
mais abrangente dos 
princípios e aplicações 
práticas.

Questão Reflexiva: Explique como a neurociência aplicada pode auxiliar no aprendizado e aprimoramento 
do Hip Hinge e na prevenção de lesões lombares.

Resposta Sugerida: A neurociência aplicada, através de conceitos como a conexão mente-músculo 
e a neuroplasticidade, permite que o indivíduo "reprograme" seu cérebro para ativar os músculos 
corretos (glúteos e isquiotibiais) e realizar o Hip Hinge de forma eficiente. Ao focar conscientemente 
no movimento e na sensação, o sistema nervoso cria novas rotas neurais, aprimorando a 
propriocepção e o controle motor, o que resulta em um movimento mais seguro e na prevenção de 
sobrecargas na coluna lombar.

Certificação 
Profissional
Este conhecimento é 
fundamental para 
profissionais que buscam 
excelência na prescrição de 
exercícios e na prevenção de 
lesões.

Prática Contínua
A maestria vem com a prática 
consciente e a aplicação 
consistente dos princípios 
aprendidos.

Segurança Sempre
Lembre-se: a técnica perfeita 
é seu maior seguro contra 
lesões e a chave para 
resultados duradouros.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. 
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.

Parabéns por completar a Aula 9! Você agora possui as ferramentas fundamentais para dominar a dominância 
de quadril e aplicar esses conhecimentos de forma segura e eficaz em sua prática profissional.


