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RESUMO

Este trabalho trata-se de uma pesquisa experimental descritiva que tem como foco analisar como se dão os efeitos dos exercícios funcionais realizados na bola suíça em pessoas com queixa de dor na coluna lombar, a fim de investigar se este trabalho é eficiente para musculatura abdominal e segura para coluna vertebral dos praticantes. O estudo será realizado através do estudo eletromiográfico dos músculos paravertebrais e abdominais durante a execução de alguns exercícios e através de uma discussão teórica sobre em que consiste a lombalgia macânico-postural e quais os aspectos metodológicos do trabalho com a bola suíça e seus para as musculaturas já mencionadas. Desta forma, tentamos encontrar mais uma estratégia de trabalho para professores de educação física que querem contribuir no alivio das dores lombares de seus alunos, problema este muito comum nos dias de hoje. 
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