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RESUMO: O niimero de individuos adeptos a pratica de atividade fisica é baixo, em torno de 70% dos Universidade de Santa
brasileiros praticam menos que 150 minutos de atividades fisicas por semana, classificados assim como ~ Cruz do Sul
sedentérios. O treino com vibragdo (plataforma vibratdria) esta cada vez mais incluido no mercado por 2Centro Universitario
possuir inameros beneficios tais como: aumento do equilibrio, ganho de forca, aumento da densidade Univates
mineral dssea e de flexibilidade, além de sua rapida execucéo. O objetivo deste trabalho foi avaliar o
indice de massa muscular e flexibilidade dos membros inferiores de mulheres sedentérias com idades
entre 18 e 30 anos. Para tanto foram realizadas 2 sessdes semanais de plataforma vibratéria no periodo de
2 meses, as avaliagOes foram realizadas através de bioimpedancia elétrica, medida de circunferéncia e
teste de flexibilidade. Os resultados ndo demostraram melhoras estatisticas significativas, todas as
avaliacdes foram feitas em tempo 0, 30 e 60 dias. Conclui-se que os resultados obtidos ndo demonstraram
ganho de massa muscular aumento de flexibilidade, no entanto as atividades fisicas de forma geral
requerem um tempo de adaptagdo do organismo, que ira variar de acordo com cada individuo, além disso
h& necessidade de mais estudos do treinamento de vibracdo com uma padronizagéo de protocolos.

Palavras-chave: Vibragdo; Exercicio fisico; Flexibilidade.

ABSTRACT: The number of individuals tans to the practice of physical activity is below, around 70 per
cent of the brazilians practice less than 150 minutes of physical activities per week, classified thus as
sedentaries. The training of vibration (vibrating platform) is each time else included in the market cause
has a lot of benefits such as: increasing of equilibrium, gain of strength, increasing ofmineral bone's
density and flexibility, over its fast execution. The aim of this work was to evaluate the index of muscle
mass and flexibility of the below limbs of sedentaries women with age between 18 and 30 years old. To
this were made 2 sessions per week in the vibrating platform in the period of 2 months in total 18 sessions,
the evaluations were made throught eletric bioimpedance, measured by a circumference in the right side
and test of flexibility. The results didnt show meaning statistics improvements, all the evaluations were
made in time 0,30 and 60 days, in perimetry in a general way didn't present statistic difference (p>0,05),
just in knee (p<0,01). In the thin mass at beginning we could to see a reduction, but the same was
recovered along training. To the flexibility we haven't seen statistic difference (p_ 0,6472). We conclude
that the results retrieved didn't show gain of muscle mass, increasing of flexibility in the achievement of
the exercises on the vibrating platform, so the physical activities in a general way require an adaptation of
the body that is going to vary according to each individual, furthermore there is needing of more studies
about the vibrating training with a standardization of protocols to have more trusted results.
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Introducao

Apos a revolucdo industrial observou-se uma significativa reducdo da atividade fisica em individuos de todas as
faixas etérias, o uso do transporte coletivo e individual tem uso indiscriminado e muita vezes desnecessario, assim como
observa-se reducgdo das atividades de lazer ao ar livre e quando estas ocorrem, sdo acompanhadas de aparelhos
tecnoldgicos. A inatividade fisica altera aspectos da qualidade de vida, tais como: aumento do estresse, doengas
cronicas e da obesidade!.

O individuo sedentario é aquele que nédo pratica atividade fisica por pelo menos 30 minutos diarios de exercicios
leves e moderados, ou 20 minutos de atividades pesadas 3 vezes na semana. Também pode-se considerar inativos
fisicamente quem ndo pratica atividade fisica no lazer ha pelo menos trés meses, quem nao realiza esforco fisico pesado
no trabalho, nem vai a pé ou de bicicleta para suas atividades laborais assim como ndo é responsavel pelas atividades
domésticas pesadas®.

De acordo com o Ministério da Sade®, a quantidade de atividade fisica praticada no tempo livre, ou seja, no
lazer esta aumentando, em 2009 30,3% da populacdo brasileira praticava atividade fisica, ja em 2013 eram 33,8%.
Apenas 38% dos adultos praticam 150 minutos por semana, ou mais de atividades fisicas leves ou moderadas. A
prevaléncia da inatividade colabora com o aumento dos indices de doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) como
cancer, hipertensdo e diabetes. O periddico The Lanced mostrou que o sedentarismo reduz a expectativa de vida de
forma tdo significativa quanto o tabagismo e a obesidade, sdo estimadas 5 milhes de mortes por ano em todo 0 mundo
devido ao sedentarismo®. Sendo ainda que a inatividade fisica esta diretamente ligada ao aumento do risco de quedas e
lesdes em idosos, depressdo, oscilagdo de humor e ansiedade além de elevar a mortalidade e obesidade®.

Quem envelhece sem a pratica regular da atividade fisica pode perder até 40% da massa muscular que possuia na
juventude, além de reduzir a elasticidade tendinea, o que diminui sua flexibilidade por retragdo do tecido conjuntivo®.

O treinamento de vibracdo de corpo inteiro recebeu destaque com atletas de elite visando melhorar o
desempenho fisico. Ha alguns anos essa pratica vem atraindo atencdo no cenario esportivo, geriatrico e centros de
recuperacdo de fisioterapia como um método especial de treinamento de forca, melhora do equilibrio corporal, terapia
contra osteoporose e dores cronicas. Atualmente existem dois tipos de plataformas vibrat6rias no mercado, a plataforma
que produz estimulos horizontais que pode ser conhecida como plataforma oscilatéria e a que produz vibragGes verticais
que é a plataforma vibratéria’.

A vibracdo ocasionada pela plataforma vibrat6ria € um estimulo mecanico, sua intensidade variara de acordo
com a frequéncia e amplitude. A frequéncia deste aparelho é medida em Hertz (Hz), os Hz representam a repeti¢do dos
ciclos de movimentos por segundo. J& a amplitude ¢ medida em milimetros, ela mede o deslocamento vertical da
vibracéo®. Por exemplo, quando a plataforma vibratéria em amplitude de 6 milimetros em frequéncia de 30 Hz,
significa que ha um deslocamento por 6 milimetros ao redor do eixo e este deslocamento se repete por 30 vezes.

Assim o objetivo desta pesquisa foi avaliar se a realizagdo de atividades fisicas sobre a plataforma vibratdria

proporciona alteragdes no trofismo muscular e na flexibilidade de individuos sedentérios.

Materiais e métodos
Participaram da pesquisa 3 voluntarios do sexo feminino, com idade entre 18 e 30 anos, estudantes, com
alimentacdo balanceada, sedentérias e com encurtamento muscular.
As participantes foram expostas a dois meses de atividades sobre a plataforma vibratéria com frequéncia de 2
vezes por semana, com a realizacdo dos seguintes exercicios: agachamento, agachamento a fundo, agachamento sumo,
ponte sobre os ombros, elevagdo da ponta dos pés. Todos os exercicios foram realizados sobre a plataforma vibratoria,

para a mesma foi utilizada frequéncia de 30Hz, com amplitude baixa.
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Os exercicios foram realizados com 1 minuto de exercicio e 1 minuto de descanso entre um exercicio e outro,
para evitar possiveis lesdes. No primeiro més foi feita 1 série para cada exercicio e no segundo més 2 séries.

As avaliagOes antropométricas foram realizadas antes do inicio das atividades, ap6s um més (reavaliacdo 1) de
atividades e ao fim do segundo més (reavaliacdo 2) foi realizada a Gltima reavaliagdo. Os meios de avaliagdo foram:
perimetria com o auxilio de fita métrica (150 cm, Carci), usado o lado direito do corpo como referéncia, os locais
avaliados foram glateo, coxa, joelho e perna; biocimpedancia elétrica (modelo 310c, Biodynamics); teste de flexibilidade
em que foi utilizado o teste denominado “sentar e alcangar”, a avaliada ficou sentada no chdo com as pernas estendidas
e calcanhares afastados por 5 centimetros, a mesma flexionou o tronco e membros superiores para frente em 3 tentativas
com intervalo de 30 segundos para realizar o teste e avaliar a maior marca.

Os dados foram avaliados através do Software Microsoft Excel e com anélise estatistica de Teste T, com o
programa bioestat 5.0. O projeto de pesquisa passou pela aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
de Santa Cruz do Sul - UNISC, sob o nimero CAAE 40826414.8.0000.5343 em 27 de abril de 2015.

Resultados
A figura 1 apresenta a perimetria dos diferentes locais avaliados. Observa-se que ndo ha diferencas estatisticas
significativas, em gllteos, coxa e perna sendo (p>0,05) comparando antes e apés 60 dias de realizacdo de atividade

fisica.

100
90
80
70
60
50 W Antes

40 O Depois

30

20

10

Gluteo Coxa Joelho Perna

Figura 1. Avaliacdo da perimetria muscular foi feita em centimetros, antes do inicio das atividades e apds 60 dias de atividades sobre a plataforma em
diferentes regides corporais.

A figura 2 apresenta os resultados de bioimpedancia, com avaliagdo da massa gorda e magra, em valores
percentuais. Na avaliagdo ap6s um més de treinamento, verifica-se que ha diminuicdo da massa magra (musculo), e
aumento da massa gorda (gordura). Na reavaliagdo final (segundo més), houve um aumento da massa magra e
consequentemente diminuicdo da massa gorda, deixando os resultados semelhantes aos valores iniciais da avaliagdo do

primeiro dia.
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Figura 2. Avaliagéo por bioimpedancia em valores percentuais da massa muscular e massa gorda, antes da realizacéo da atividade fisica, apds 30 e 60
dias de treinamento.

A figura 03 demonstra os dados de flexibilidade. Verifica-se que ha reducédo da flexibilidade na avaliacdo inicial
para a 12 reavaliacdo (30 dias) com uma tendéncia ha estabilizacdo na 22 reavaliacdo (60 dias). No entanto, nédo
observou-se diferenca estatistica significativa (p = 0,6472) entre as avaliacOes. Para a avaliacdo dos resultados utilizou-
se 0 valor inicial (avaliacdo 1) como O e aumento ou reducdo destes valores conforme ganho ou perda de elasticidade

em centimetros do individuo estudado, para haver fidedignidade dos resultados.
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Figura 3. Avaliagéo da flexibilidade dos individuos participantes da pesquisa, valores médios.

O curto tempo de execucdo da pesquisa resultou em poucas sessdes de exercicios de forga muscular, sendo que
ndo houve sessbes especificas de alongamento, ndo sendo assim possivel verificar resultados significantes, tanto no

trofismo muscular como no ganho de flexibilidade. Apesar disso as voluntarias relataram resultados positivos, como se
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sentir mais dispostas, sono mais tranquilo menos cansago nas atividades diarias, e com os musculos das pernas mais

firmes.

Discusséo

A prética frequente de atividade fisica traz diversos beneficios a salde humana, como melhora da condigdo
fisica, da disposicdo, do trofismo muscular e flexibilidade, o que auxilia na postura, evitando algias e facilitando
atividades de vida diaria (AVD's)**,

Santos'? demonstrou aumento da perimetria da regido avaliada (abdomen), em 12 sessdes, tanto pelo
fortalecimento da regido como pelo aumento da massa muscular local, assim foram verificados resultados positivos
tanto pela avaliagdo fisica, como pelos registros fotograficos, sendo ainda que estas foram evidenciadas pela percepcéo
pessoal dos participantes da pesquisa conforme relatos indicados no estudo.

O aumento de forca apds a vibracdo de corpo inteiro foi avaliado por Delecluse® em 12 semanas de
treinamento de resisténcia na forca do extensor do joelho, 0 mesmo se mostrou eficiente. Apresentou aumento da forga
nos extensores de mulheres destreinadas, ja no grupo placebo nao houve a mesma melhora.

A plataforma vibratéria é um método de treinamento comumente utilizado no treinamento desportivo, mas
deve-se levar em conta a frequéncia, amplitude, tempo e posicdo do corpo, pois se sabe que a vibragdo estimula as
estruturas neuroldgicas do corpo™.

E importante salientar que para o ganho de massa muscular o sistema anaerébico é ativado™, sendo ainda que o
aumento da massa muscular acontece pela acdo da tensdo gravitacional produzida pela plataforma vibratéria que
estimula a hipertrofia (aumento do volume muscular e acimulo de proteina contratil nas fibras brancas e vermelhas)
assim como a hiperplasia muscular (aumento do nimero de fibras musculares). O glicogénio favorece uma adequada
performance durante a atividade fisica, reduzindo a fadiga e favorecendo assim a recuperacdo do musculo e
consequente aumento da massa muscular, o que ficou evidente no estudo apés 30 dias, periodo em que houve aumento
repeticdo da série de exercicios realizados neste estudo. No entanto, quando o exercicio é de baixa intensidade nédo
ocorre esse processo, hdo possibilitando assim a hipertrofia ou hiperplasia muscular®.

Para que ocorra o alongamento o fuso muscular é necessario um estimulo rapido, para que ocorra a contragdo
reflexa dos masculos alvo, caso contrario o Orgdo Tendinoso de Golgi (OTG) anula o estimulo vindo do fuso, pois a
acéo do OTG se sobrepde a ele'’. O estudo realizado evidenciou reducéo da flexibilidade dos individuos estudados, no
entanto isso pode decorrer por realizagdo de exercicios inespecificos para a finalidade desejada, assim como curta
duracdo dos exercicios e do tempo total do estudo.

Para Di Giminiani® houve resultado positivo quando com a flexibilidade residual entre grupos de treinamento
(controle e vibragdo), os grupos foram comparados ap6s 6 minutos do fim da exposicdo a plataforma vibratoria.
Demonstrando assim, um bom resultado, a curto prazo, em musculatura de isquiotibiais; 0 mesmo nao foi mantido a
longo prazo, pois ha maior influéncia sobre forca se comparada a flexibilidade.

Estudos realizados com treinamento de vibracdo apresentam resultados contraditérios. Isso se deve a falta de
padronizacgdo dos estudos, como: estar de pés descalgos ou ndo, posicdo dos pés, amplitudes e frequéncias diferentes,
tempo de exposicdo, exercicios executados. Estas varidveis sdao importantes, pois impedem comparagOes fidedignas

entre as pesquisas™.

Conclusoes

Os resultados obtidos ndo demonstraram ganho de massa muscular ou flexibilidade na realizagdo dos
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exercicios sobre a plataforma vibratéria, no entanto de forma geral as atividades fisicas requerem um tempo de
adaptacdo do organismo, o que varia de acordo com a intensidade da atividade exercida e das individualidades
bioldgicas de cada individuo.

Para melhor avaliagdo dos dados coletados na pesquisa seria importante aumentar o tempo de realizagdo do
estudo, tanto em sessGes semanais como do tempo final de realizacdo, assim como promover progressao na execucao
das atividades.

A plataforma demonstra eficacia para a realizacdo de atividades que envolvam ganho de trofismo muscular e
flexibilidade, no entanto, € importante que exercicios direcionados a acdo desejada sejam executados sobre a

plataforma.
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