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REesumo: Esta revisdo de literatura teve como objetivo dispor informacées sobre as adaptacoes
produzidas pelo treinamento de vibracdo quando realizado através de plataformas vibratorias.
Em consulta a base de dados Medline encontramos 25 artigos originais sobre o tema. Apos
uma analise criteriosa desses estudos constatamos que grande parte deles foi realizada com
delineamento experimental inapropriado. Sendo assim, 13 artigos foram excluidos e, esta
revisdo foi baseada em 12 estudos. Em relacdo aos efeitos agudos e cronicos da vibracio em
jovens encontramos resultados controversos, o que nos permite afirmar que ainda nao existem
dados suficientes na literatura que comprovem a eficiéncia dessa estratégia nessas condicoes.
Por outro lado, em se tratando da populacao idosa, parece que o treinamento de vibracdo pode
melhorar o equilibrio, a agilidade e a marcha. Além disso, o treinamento de vibracéo pode ser
tao eficiente quanto o treinamento de forca convencional na melhora da forca e da poténcia.
No entanto, essas conclusoes ainda nao podem ser consideradas definitivas, uma vez que esses
resultados foram encontrados em apenas dois estudos.
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ABSTRACT: The purpose of this review was to investigate the adaptations of vibration train-
ing using vibration platforms. Literature search was performed using the Medline database
(25 original studies). However, the analysis of the experimental designs revealed that only 12
studies met the criteria to be included in our review. Regarding the acute and chronic effects
of vibration training in young population, results were controversial and its efficiency has yet
to be proven under such conditions. On the other hand, in the elderly, it seems that vibra-
tion training can improve balance, agility and gait. Moreover, vibration training seems to be as
efficient as conventional strength training in the improvement of strength and power for this
population. However, further evidence is still needed in order to establish such conclusions,
once these results had been found in two studies only.
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Introducao

Os efeitos prejudiciais da exposicao do
organismo humano a vibracdo produzida
por objetos e maquinas sao conhecidos ha
muito tempo * 1619 Recentemente, porém,
foram desenvolvidos aparelhos produtores
de vibracéo, denominados plataformas vi-
bratorias, os quais, segundo seus fabrican-
tes, sio tdo eficientes para a reabilitacio
fisica e para a melhora do desempenho fi-
sico quanto os métodos convencionais de
terapia/treinamento fisico. Essas plataformas
vibratorias estao se tornando cada vez mais
populares em clinicas fisioterapicas e acade-
mias de ginastica de varios paises.

Paralelamente a disseminacéo das plata-
formas vibratorias, muitos estudos tém sido
realizados para comprovar sua eficiéncia.
Uma busca na base de dados Medline, uti-
lizando as combinacdes das palavras-chave:
whole-body vibration com exercise ou training,
resultou em 25 artigos originais e 5 revisoes
sobre o tema. Contudo, ao realizarmos a
mesma busca na base de dados Bireme, uti-
lizando termos equivalentes em lingua por-
tuguesa, ndo encontramos nenhum estudo
envolvendo esse tipo de aparelho. Em razdo
disso, acreditamos que a existéncia das pla-
taformas vibratorias e os beneficios de sua
utilizacdo ainda sio pouco conhecidos em
Nnosso pais.

Assim, esta revisio de literatura teve
como objetivos apresentar: 1°) os principios
do treinamento de vibracdo por meio de
plataformas vibratorias; 2°) evidéncias cien-
tificas que confirmem os beneficios a satde
e ao desempenho proporcionados pelo uso
desse aparelho.

Os estudos incluidos nesta revisdo sao
provenientes da pesquisa realizada na base
de dados Medline anteriormente menciona-
da. A busca foi limitada aos campos titulo/
resumo, ndo houve restricio de datas e foi
finalizada no més novembro de 2006. Dos
resultados foram selecionados 12 estudos
originais, os quais atenderam os seguintes
critérios de selecdo: a) o treinamento de vi-
bracao foi realizado em plataforma vibrato-
ria; b) o estudo incluiu grupo controle que
realizou 0s mesmos exercicios que o grupo
exposto a vibracdo, mas nao foi submetido a
vibracdo (grupo controle capaz de eliminar
o efeito dos exercicios realizados durante a
exposi¢do a vibracao).
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A revisao foi dividida em seis secdes. Nas
trés secdes iniciais foram apresentados os
conceitos basicos a respeito do treinamento
de vibracao; nas secoes quatro e cinco, os
estudos sobre os efeitos agudos e cronicos
em jovens; na ultima secdo, os estudos sobre
os efeitos cronicos em idosos.

Revisdo de Literatura
1. Definicdo de vibracao

Vibracao pode ser entendida como o mo-
vimento alternado de um corpo sélido em
relacdo ao seu centro de equilibrio; ou ainda,
como um movimento de caracteristica osci-
latoria que se repete em torno de uma posi-
cdo de referéncia. Um objeto que vibra pode
descrever tanto movimentos oscilatorios ale-
atorios como movimentos periodicos com
formato de ondas (Fig. 1). Os aparelhos de
vibracao confeccionados para o treinamento
e para a reabilitacdo fisica produzem vibra-
coes constantes em forma de sino (Fig. 2).
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Figura 1. Diferentes formatos de ondas.
Adaptada de Komi, P. (2003).

Amplitude de
deslocamento

\/“ \J] pico-a-pico
s cido1e— | e ciclo2 e | «— ciclo3

Tempo

Figura 2. Movimento oscilatorio constante em
forma de sino, produzido pelas plataformas
vibratorias.

Em razdo dessa forma de oscilacdo pro-
duzir ondas simétricas, é possivel quantifi-
car a intensidade da vibracéo produzida por
esses aparelhos. A intensidade da vibracdo
¢ determinada através da amplitude das on-
das produzidas durante o deslocamento e da
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frequeéncia com que os deslocamentos ocor-
rem. Normalmente, a amplitude ¢ calculada
como a metade da diferenca entre o maior
e o menor valor do deslocamento ocorrido
durante a oscilacdo. No entanto, em alguns
estudos se reporta a amplitude total de deslo-
camento, ou seja, a diferenca entre o menor
e o maior valor do deslocamento. Em ambos
os casos, a amplitude da vibracao é referida
em milimetros (mm). A frequiéncia de vibra-
cdo se refere a taxa de repeticoes dos deslo-
camentos, por isso ela é medida em Hertz
(Hz), ou seja, em ciclos por segundo (Fig.
2)"21 Como exemplo, quando a plataforma
vibra com amplitude de 6 mm e frequéncia
de 50 Hz, significa que este aparelho esta se
deslocando 6 mm ao redor de um ponto fixo
(um eixo) e esse deslocamento se repete 50
vezes em um segundo (1 s).

Outra variavel utilizada para quantificar
a intensidade da vibracdo €é a aceleracdo. A
aceleracao imposta por um aparelho vibran-
do ¢ determinada pela amplitude e pela fre-
quéncia das oscilacoes. Sua magnitude € re-
portada em metros por segundo ao quadrado
(m-s?) ou em relacio ao numero de vezes
que supera a aceleracao gravitacional (g).

A forma mais confiavel de se medir a
aceleracdo produzida por um aparelho é
através de um acelerometro. No entanto, a
aceleracdo pode ser calculada pela formula
a= (2f)* * d; onde, f representa a freqiiéncia
das oscilacoes e d seu deslocamento!’. De
acordo com essa formula, um aparelho pro-
duzindo deslocamentos em forma de onda
com frequéncia de 30 Hz e amplitude de 4
mm produz uma aceleracdo de 14,48 (m/s?),
oul,47g.

2. Aparelhos produtores de vibracao desti-
nados ao treinamento

Existem diferentes tipos de aparelhos
de vibracdo utilizados para o treinamento
e para a reabilitacdo fisica. Considerando a
forma como a vibracao é aplicada ao corpo
humano, pode-se diferencia-los em dois ti-
pos: os de vibracdo direta e os de vibracao
indireta %22,

Os aparelhos de vibracao direta séo as-
sim chamados por serem posicionados em
contato direto com o musculo ou seu ten-
ddo no momento da aplicacdo da vibracao.
Esse tipo de aparelho favorece a aplicacio
da vibracdo em um musculo especifico; no

entanto, ¢ muito pequena a influéncia que a
vibracao produzida por esse aparelho exer-
ce sobre os musculos e 0ssos de outros seg-
mentos.

Os aparelhos de vibracdo indireta englo-
bam os halteres e as plataformas vibratorias.
Em ambos os casos, a exposicdo a vibracao
se da pelo contato das extremidades distais
dos segmentos corporais com o aparelho
vibratério. Em razao disso, a vibragdo pro-
duzida se propaga por muitos tecidos antes
de chegar aos musculos ou 0ssos que se pre-
tende atingir.

Os halteres vibratorios sao utilizados
para realizacdo de exercicios envolvendo os
membros superiores. Ja as plataformas vibra-
torias permitem aplicar a vibracdo ao corpo
todo, uma vez que o sujeito se posicione so-
bre ela. Portanto, ao contrario dos aparelhos
de vibracao direta, estes aparelhos permitem
uma influéncia mais ampla da vibracéo, pois
favorecem sua dissipacdo por varios grupos
de musculos, 6rgaos e sistemas.

Nesta revisao, o foco sera mantido so-
bre o uso de plataformas de vibracdo como
método de treinamento/terapia. Assim, é
conveniente esclarecer que existem diferen-
tes tipos de plataformas vibratorias: as que
se movimentam verticalmente girando ao
redor de um eixo central, as que se movi-
mentam verticalmente de maneira uniforme,
e as que se movimentam no sentido antero-
posterior.

3. Variaveis que podem ser manipuladas no
treinamento de vibracao

Ja foi mencionado que a oscilacao pro-
duzida pela plataforma vibratoria se propaga
para todo o corpo do individuo se este es-
tiver sobre a mesma. Contudo, as estrutu-
ras mais afetadas pela vibracdo sdo aquelas
localizadas anatomicamente mais proximas
da plataforma. Além disso, os musculos sdo
mais afetados pela vibracdo quanto mais
elevado for seu estado de ativacio durante
a realizacao do treinamento de vibracdo!'> 2"
%%, Esse conhecimento sugere que a interven-
¢do com o treinamento de vibracao deve ser
combinada com alguma forma de exercicio/
atividade muscular vigorosa. Apesar disso,
na maioria dos estudos disponiveis atual-
mente, a vibracdo foi aplicada enquanto os
sujeitos se exercitavam suportando apenas
o0 peso do proprio corpo'! #2332 enquanto
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em um numero menor de estudos o treino
de vibracio foi combinado com um método
de treinamento de forca com carga adicio-
nalz, 28

Segundo os fabricantes das plataformas
vibratorias, é possivel enfatizar o estimulo
em musculos especificos utilizando acesso-
rios ou modificando o posicionamento cor-
poral sobre a plataforma. Porém, nao encon-
tramos qualquer estudo que tenha testado a
eficiéncia dessas estratégias.

Os protocolos podem ser manipulados
através da escolha da amplitude e da freqiién-
cia de vibracdo desejadas para o treinamen-
to. As plataformas atualmente disponiveis no
mercado permitem selecionar amplitudes de
oscilacoes entre 2-10 mm e frequéncias en-
tre 12-50 Hz. Também ¢ possivel controlar o
tempo de exposicdo entre 30-60 s. Além da
combinacgdo dessas variaveis, o treinamento
pode ser “periodizado” manipulando-se o
numero de séries realizadas em uma sessio,
a frequéncia de treinamento semanal e a du-
racéo total do programa de treinamento.

4. Efeitos agudos do treinamento de vi-
bracao

Como “efeitos agudos do treinamento
de vibracdo”, nos referiremos as alteracoes
de desempenho manifestadas nos minutos
subseqtientes ao término de uma sessao de
treinamento com este método.

Encontramos nove estudos que investi-
garam a ocorréncia dos efeitos agudos apos
o treinamento com vibraciao. Contudo, seis
estudos foram descartados: dois porque uti-
lizaram** ** um protocolo de vibragdo para
inducdo da fadiga e quatro *° ' porque
ndo atenderam um dos critérios de selecio.

Portanto, consideramos que apenas trés
estudos sobre os efeitos agudos foram rea-
lizados com um delineamento experimental
adequado conforme a Tabela 1. Nesses estu-
dos foram testados os efeitos da exposicdo a
vibracao sobre os desempenhos da forca ma-
xima de membros superiores e inferiores, do
salto vertical, da agilidade, e dos equilibrios
estatico e dinamico® % .

Torvinen et al.>> e Torvinen et al.*® re-
alizaram dois estudos muito semelhantes.
Em ambos, a manifestacdo do efeito agudo
foi testada aos dois e aos 60 minutos apos
a intervencdo com quatro minutos (ininter-
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ruptos) de vibracdo. Além disso, nos dois
estudos foram avaliadas a forca de preen-
sio manual, a forca maxima de extensio
de joelhos, a altura do salto vertical com
contramovimento, o equilibrio e a agilida-
de. Nos dois estudos, os sujeitos realizavam
alternadamente seis tipos de exercicios (em
sequéncia fixa, com duracdo de 10s cada).
A diferenca mais importante entre esses es-
tudos foi o protocolo de vibracdo. Em um™,
utilizou-se 2 mm de amplitude e freqiiéncia
entre 25-40 Hz; no outro® , 10 mm de am-
plitude e frequéncia entre 15-30 Hz.

No primeiro estudo® (25-40 Hz, 2 mm)
ndo foi observada qualquer alteracio em
nenhuma das variaveis de desempenho ava-
liadas. Por outro lado, no segundo estudo®
(15-30 Hz; 10 mm) ocorreram aumentos nos
desempenhos da forca maxima de extensao
de joelhos (3,2%), da altura do salto verti-
cal (2,5%) e do equilibrio estatico (15,7%).
Essas alteracdes ocorreram na reavaliacdo
dois minutos ap6s a intervencao. Por outro
lado, nenhuma alteracdo foi verificada no
pos-teste aos 60 min. A comparacao entre os
resultados desses dois estudos sugere que o
protocolo de vibracdo deve incluir amplitu-
des superiores a 2 mm para causar alteracoes
agudas no desempenho motor.

Cochrane et al.” testaram os efeitos agu-
dos da vibracao sobre os desempenhos do
salto vertical com contramovimento, da for-
ca de preensdao manual e da flexibilidade de
membros inferiores (teste de sentar e alcan-
car). Nesse estudo, os sujeitos (18 jogadoras
de hockey de campo) foram submetidos a
cinco minutos ininterruptos de vibracao (26
Hz; 3 mm) enquanto realizavam diferentes
técnicas de agachamento sobre a platafor-
ma, sustentando apenas o peso do préprio
corpo. Da mesma forma que nos estudos de
Torvinen et al.** e Torvinen et al.**, nenhuma
alteracdo foi verificada na forca de preensao
manual, imediatamente apds a intervencao,
enquanto o desempenho no salto vertical foi
melhorado. No entanto, o aumento verifica-
do no desempenho do salto vertical foi mais
expressivo do que o encontrado no estudo de
Torvinen et al.*°. Esse aumento foi, em mé-
dia, 8,1% superior aos obtidos pelos outros
dois grupos participantes do estudo, os quais
realizaram como intervencdo ou 0s mMesmos
exercicios que o grupo experimental (mas
sem vibracao) ou pedalaram uma bicicleta
ergométrica a 50 W por cinco minutos.
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No entanto, Cardinale e Bosco’ advertem
que os efeitos agudos podem estar relaciona-

proprioceptores musculares alterariam o
litando o movimento ao redor da articulacao
estimulada pela vibracéo.

dos a mecanismos centrais e nao apenas perifé-
ricos. Essa suposicao baseia-se no fato de que a
area motora suplementar ¢ estimulada quando
0 organismo é exposto a vibracao’. Essa estru-
tura faz parte da unidade central de processa-
mento de sinais aferentes e ¢ ativada antes da
seja, a pré-ativacio da drea motora suplemen-
tar pela vibracdo poderia explicar a facilitacéo

demais grupos,
demonstrando que a vibracao também pode
melhorar de forma aguda a flexibilidade de

membros inferiores.

cangar em comparacao aos

No estudo de Cochrane et al.?, o gru-

po submetido a vibracéo teve ainda uma padrdo de coordenacdo intramuscular, faci-
Segundo Cardinale e Bosco’, as melho-

ras agudas no desempenho podem estar

melhora de 8,2% no teste de sentar e al-
ta o suporte neural aos motoneurdnios alfa ocorréncia dos movimentos voluntarios. Ou

de musculos homonimos e sinergistas, além
antagonistas’. Essas alteracdes envolvendo dos movimentos voluntarios subsequentes.

relacionadas ao aumento da sensibilidade
do reflexo de estiramento’. A facilitacio da
de inibir a acdo dos motoneuronios alfa dos

ativacdo do reflexo de estiramento aumen-
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5. Efeitos cronicos do treinamento com
vibracdao em individuos jovens

Ao longo da ultima década, diversos pes-
quisadores investigaram o efeito cronico do
treinamento usando plataformas vibratérias
em individuos jovens atletas e nao atletas.
Dos onze estudos disponiveis na literatura,
seis foram excluidos™ ' 2> 3! 32.3% de acordo
com nossos critérios de selecio.

Os estudos que analisaram os efeitos

cronicos do treinamento com vibracdo estdo
dispostos na Tabela 2. Eles utilizaram dois

meétodos de treinamento: sem sobrecarga, no
qual o individuo realizava exercicios sobre a
plataforma de vibracdo utilizando apenas o
peso do préprio corpo (Fig. 3); e com sobre-
carga, em que o individuo era submetido a
um treinamento de for¢a convencional sobre
a plataforma de vibracao (Fig. 4).

Figura 3. Treinamento de vibracao utilizando
apenas o peso do proprio corpo.
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Efeitos do Treinamento com Plataformas Vibratorias

Figura 4. Treinamento de forca convencional
realizado sobre a plataforma de vibracao.

Trés estudos investigaram o efeito do
treinamento com vibracdo sem sobrecarga®
1213 Cochrane et al.® aplicaram duas se-
manas de treinamento de vibracio em um
grupo de 24 jovens, fisicamente ativos, par-
ticipantes em modalidades nao competiti-
vas. Todos os sujeitos realizaram diferentes
técnicas de agachamento em cinco sessdes
consecutivas, descansaram um dia, e depois
realizaram mais quatro sessdes do mesmo
treinamento, também consecutivas. Metade
da amostra realizou os exercicios de agacha-
mento sobre a plataforma vibratoria (26 Hz,
11 mm, 5x2 min.); a outra metade (contro-
le), fora da plataforma. Ao final do progra-
ma de treinamento ndo foram observadas
alteracoes na forca e nem na altura do salto
vertical com contramovimento em ambos os
grupos. Especulou-se que esses resultados
ocorreram em virtude do curto periodo de
treinamento utilizado.

No entanto, em um estudo com 11 se-
manas de treinamento com vibracdo, de
Ruiter et al."? nao notaram modificacoes na
forca e na poténcia musculares. Nesse estu-
do, tanto o grupo que treinou com vibracao
(3x/sem, 30 Hz, 8 mm, 5-8x1 min) como o
grupo controle realizaram o exercicio meio-
agachamento isométrico com 5-8 séries de
1 minuto. Nenhuma alteracdo foi verificada
apos a 5% e 7% semanas de treino e uma sema-
na apos o término do periodo de treinamen-
to. Porém, na avaliacdo ocorrida apos duas



BATISTA, M. A. B., et. al

semanas do término no treinamento, obteve-
se um aumento superior na taxa de desen-
volvimento de forca induzida artificialmente
(evocada) no grupo que treinou vibracéo.

Por outro lado, estes resultados sao dife-
rentes dos reportados por Delecluse et al."?
cujos sujeitos nao eram engajados em qual-
quer forma de treinamento regular. Nesse es-
tudo foi investigado o efeito de 12 semanas de
treinamento de vibracdo na forca isométrica,
forca dinamica e na altura do salto vertical.
A amostra foi dividida em quatro grupos:
grupo vibracdo, realizou agachamentos esta-
ticos e dinamicos sobre plataforma vibratoria
(3x/sem, 35-40 Hz, 2,5-5,0 mm, 18x30-60 s,
2,28-5,9 g); grupo placebo, realizou os mes-
mos exercicios que grupo vibracéo, mas a vi-
bracdo a que eram submetidos era infima (0,4
g); grupo forea, realizou o treinamento no leg
press e na cadeira extensora com carga varian-
do entre 12-20RM; e grupo controle, que nao
fez qualquer tipo de treinamento. Foram ve-
rificados aumentos nas forcas isométrica e di-
namica dos extensores de joelhos nos grupos
treinamento de forca (14,4% e 7,0%) e vibra-
cao (16,6% e 9,0%). Esses aumentos foram
superiores aos obtidos pelos grupos placebo
e controle. Além disso, o grupo que treinou
com vibracdo obteve aumento de 7,6% na al-
tura do salto vertical com contramovimento.
Tais resultados sugerem que o treinamento de
vibracdo pode ser tdo eficiente quanto o trei-
namento de forca, quando aplicado em indi-
viduos com baixo nivel de forca.

Segundo Cardinale e Bosco’ durante o
treinamento de vibracdo a sobrecarga gravi-
tacional sobre o sistema musculo-esquelético
¢ aumentada em até 14 vezes (14g). Dessa
forma, pode-se especular que a utilizacio
do treinamento de vibracio em combinacdo
com treinamento de forca convencional deve
fornecer um estimulo de maior intensidade
que o treinamento de forca isolado e, por-
tanto, maximizar seus efeitos em individuos
ja experientes nessa forma de treinamento.
Contudo, considerando os estudos atual-

mente disponiveis, essa estratégia parece nao
apresentar qualquer vantagem. No estudo
de Ronnestad®®, 14 individuos experientes
em treinamento de forca foram divididos em
dois grupos que realizaram o mesmo treina-
mento de forca convencional (2-3x/sem; 3-4
X 6-10RM) durante cinco semanas. Porém,
um dos grupos realizava seu treinamento so-
bre uma plataforma de vibracio em funcio-
namento com frequéncia de 40 Hz (amplitu-
de nao divulgada). Apos as cinco semanas de
treinamento nao foram observadas diferencas
entre os grupos, sugerindo que a adicao do
estimulo vibratério ao treinamento de forca
nao promove respostas superiores aquelas
normalmente observadas ap6s um programa
de treinamento de forca convencional.

O mesmo se confirmou quando testados
individuos com baixo nivel de treinamento
de forca. O estudo de Kvorning et al.* reuniu
28 universitarios, divididos em trés grupos,
que foram submetidos a nove semanas de
treinamento. O grupo denominado vibracao
realizou 6x8 repeticdes de agachamento sem
sobrecarga sobre uma plataforma vibratoria
(20-25 Hz, 4 mm, 6x30s); o grupo vibra-
cao/treinamento de forca realizou 6x8RM de
agachamento sobre a plataforma vibratoria
(20-25 Hz, 4 mm); e o grupo treinamento
de forca realizou 6x8RM de agachamento.
Ao final do treinamento ndo foram notadas
diferencas na forca muscular e na altura do
salto vertical entre os trés grupos. Contudo,
o grupo treinamento de forca obteve melho-
ra da poténcia média gerada durante o salto
vertical em comparacéo ao grupo vibracéo.

Somente um estudo testou o efeito do trei-
namento de vibracao em outras capacidades
motoras®. Cochrane et al.? investigaram o efei-
to de nove sessoes de treinamento com vibra-
¢do (26 Hz, 11 mm, 5x2 min) na velocidade
e agilidade de homens e mulheres fisicamente
ativos. Ao final do programa de treinamento,
nenhum dos grupos apresentou alteracoes sig-
nificantes nas variaveis analisadas.
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Apesar dos bons resultados obtidos com
a aplicacdo dos treinamentos convencionais

de forca e pot

6. Efeitos cronicos do treinamento com

vibracdao em individuos idosos

éncia, parece ser necessario

conhecer novas intervencdes que melhorem
a funcionalidade dos idosos, mas que mini-

Por volta dos 40 anos de idade, come-
ca uma perda acelerada do tecido contratil
(sarcopenia), provocando decréscimos na

mizem o efeito da dor pos-treino e da fadiga

vimentos'. Essa perda interfere na realizacdo produzidos por esses métodos. Isso porque

producio de forca e na velocidade dos mo-

estes aspectos sdo apontados como os prin-

de tarefas diarias como andar, levantar de

ao dos

la baixa motivac

sujeitos para o treinamento.

Cipais responsaveis pe

uma cadeira e subir escadas; ou seja, dimi-

nui a independéncia funcional dos idosos.
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Com o intuito de verificar se o treinamen-
to de vibracdo poderia atender essas exigén-
cias, analisamos seis estudos nos quais essa
forma de treinamento foi aplicada em idosos.
Desses, quatro'® 223 ngo atendiam nossos
critérios de selecdo, no entanto dois foram
mantidos** ¥, uma vez que nestes comparou-
se uma forma de exercicio de baixa intensida-
de associado a vibracio com um método de
treinamento de forca convencional.

Dos quatro estudos que foram analisa-
dos nesta secdo trés avaliaram possiveis al-
teracoes na forca dos membros inferiores;
trés, o comportamento da poténcia; dois o
equilibrio; dois, a marcha e; um, o efeito na
densidade mineral 6ssea (DMO) (Tabela 3).

Verschueren et al.*® notaram aumento de
15% na forca isométrica e 16,5% na forca
dinamica dos extensores do joelho em um
grupo de idosos submetidos a 12 semanas
de treinamento de vibracio (3x/semana;
35-40Hz; 1.7-2.5mm). Esses ganhos foram
equivalentes aos obtidos pelo grupo que re-
alizou o treinamento de for¢a convencional
(16% e 10%, nas forcas isométricas e dina-
micas, respectivamente), apesar do grupo
submetido a vibracio ter realizado exercicios
sobre a plataforma usando somente o peso
do proprio corpo como sobrecarga. Roelants
et al.?® apresentaram resultados muito seme-
lhantes também apds 12 semanas de treina-
mento com vibracao, num estudo que teve
duracio total de 24 semanas. Nesse estudo,
os sujeitos submetidos a vibracdo (3x/sema-
na; 35-40 Hz; 2,5-5,0 mm) aumentaram em
12,4% a forca isométrica e em 12,1% a dina-
mica, enquanto o grupo que fez treinamento
de forca convencional obteve aumentos de
16,8% e 12,5%, nas mesmas variaveis. To-
davia, nas 12 semanas seguintes de treina-
mento o grupo treinamento com vibracao
obteve aumento adicional de 3,7% (p<0,05)
na forca dinamica, enquanto que no treina-
mento convencional ndo foram observados
alteracoes. Da mesma forma, Bautmans et
al.? testaram a eficiéncia da vibraciao sobre
a forca muscular. Nesse estudo, dois grupos
realizaram a mesma série de seis exercicios
estaticos para membros inferiores, mas
apenas um deles era submetido a vibracao
(30-50 Hz; 2-5 mm, 3x/semana). Apos seis
semanas de treinamento, o grupo treinado
com vibracio aumentou a forca dinamica de
membros inferiores (avaliada em um dina-
mometro isocinético linear), nas velocidades
de 40 e 60 cm/s, em 58,5 e 92,2%, respec-

tivamente; enquanto 0s aumentos no grupo
controle foram de 28,8% e 27,8%. Embora
os aumentos tenham sido significantes em
relacdo ao pré-teste, nao houve qualquer
diferenca entre grupos; o que é intrigante,
considerando a magnitude dos aumentos
relatados. Uma analise mais minuciosa dos
dados sugere que a auséncia de diferenca
entre grupos, apos o treinamento, pode ser
explicada pela grande variabilidade dos va-
lores de forca no pré-teste para o grupo con-
trole. Isso indica uma falha na distribuiciao
dos sujeitos nos grupos no inicio do estudo
comprometendo o tratamento estatistico.

Roelants et al.*® e Bautmans et al.? tes-
taram possiveis alteracdes da poténcia de
membros inferiores com o treinamento de
vibracdo. No primeiro estudo* foram ob-
servadas alteracdes no desempenho do sal-
to vertical com contramovimento de 16% e
12,1% respectivamente, para o grupo que
treinou com vibracao e para o que fez o trei-
no de for¢a convencional, mas esses aumen-
tos foram semelhantes quando comparados
entre grupos. Além disso, durante a exten-
sdo de joelhos com resisténcias de 1% e 20%
de uma contracio voluntaria isométrica ma-
xima, o grupo que realizou vibracdo obteve
aumentos da velocidade de movimento de
7,4% e 6,3%, respectivamente, em relacdo ao
pré-teste. Por outro lado, nenhuma alteracao
foi observada no grupo que treinou usando
o método convencional de treinamento de
forca ou no grupo controle. Apesar disso,
néo houve diferencas entre os grupos.

No segundo estudo?, apos seis semanas
de treinamento, o grupo que treinou usando
vibracao aumentou a poténcia maxima de
membros inferiores (medida em um dina-
mometro isocinético linear), nas velocidades
de 40 e 60 cm/s, em 57,3 e 90,4%, respecti-
vamente. Ja, para as mesmas velocidades, os
aumentos no grupo controle foram de 28,6%
e 27,7%. Essas diferencas siao todas em rela-
¢do ao pré-teste, sem que nenhuma diferenca
tenha sido encontrada entre grupos.

Os efeitos do treinamento de vibracdo
também tém sido expressivos em testes fun-
cionais. Bautamans et al.? notaram diminui-
cao de 3,3 segundos no tempo do teste de
“levantar-ir-e-voltar” no grupo que fez o trei-
namento de for¢a com vibracéo, enquanto
nenhuma melhora de desempenho foi ob-
servada no grupo que fez o treinamento de
forca sem vibracio.

109
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Parece que o treinamento de vibracdo de membros inferiores. O outro grupo rea-

lizou os mesmos exercicios e, em adicdo, o

também pode melhorar o equilibrio, uma

treinamento de vibracdo (3x/semana, 10-26
Hz; 3-7 mm; 4 min.). O resultado, fornecido
em score, foi um aumento de 3,5 pontos no

da vibracdo sobre esta variavel e notaram equilibrio no grupo que realizou vibracio

outra habilidade importante na manutencao

da funcionalidade dos idosos.

Bautmans

testaram o efeito

et al.* e Bruyere et al.°

e uma queda de 0,3 pontos no grupo que
sO fez os exercicios. Além disso, os autores

diferencas significantes em comparacio ao

grupo que nao foi submetido a vibracio. No

encontraram aumento de 2,4 pontos na qua-
lidade da marcha e diminuicao de 11 segun-

primeiro estudo?, o equilibrio (avaliado atra-

do Tinetti-test) melhorou em 3,7% no

grupo submetido ao treinamento de vibra-

vés

dos no teste de ir e voltar.

O treinamento com vibracdo também
tem sido testado como uma estratégia para

¢do, enquanto que no grupo controle houve
uma queda de 10,6%. O estudo de Bruyere

combater e prevenir os efeitos da osteopo-

et al.% foi realizado com 42 sujeitos (81,9
+ 6,9 anos) divididos em dois grupos, du-

rose, uma doenca bastante presente em mu-

rante seis semanas. Um grupo foi submetido  |heres na terceira idade. Verschueren et al.*

a um programa de treinamento com exerci-

estudaram o efeito da vibracdo sobre a den-

sidade mineral 6ssea (DMO) e relatam um

cios para marcha, equilibrio e flexibilidade
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aumento significante de 0,93% na DMO do
quadril do grupo que realizou treinamento
com vibracio (3x/sem; 35-40 Hz; 1,7-2,6
mm; 2,28-5,1 g), enquanto houve um de-
créscimo de 0,51% (ndo significante) no gru-
po que treinou com exercicios de forca sem
vibracdo. Nesse mesmo estudo, nao houve
qualquer alteracdo na DMO da coluna lom-
bar, de nenhum dos dois grupos, apos as 24
semanas de treinamento. Segundo os autores
esse resultado pode ser atribuido a um efeito
local do treinamento; ou seja, a ndo modi-
ficacio da DMO da coluna lombar acorreu
devido a maior distancia existente entre essa
regido anatomica e a fonte geradora de vi-
bracao, em comparacéo ao quadril.

Conclusoes

Existe uma razoavel quantidade de es-
tudos sobre os efeitos do treinamento de vi-
bracdo envolvendo plataformas vibratorias.
No entanto, a maioria deles foi realizada
com um delineamento experimental nao
adequado para responder se esse método é
realmente eficiente na melhora do desem-
penho. Além disso, entre os estudos de boa

Referéncias Bibliograficas

qualidade, que investigaram os efeitos agu-
dos e cronicos da vibracdo em jovens, en-
contramos dados controversos. Alguns mos-
traram melhoras no desempenho da forca
dinamica, do salto vertical e da flexibilidade,
enquanto outros nao apresentaram qualquer
tipo de efeito. Assim, entendemos que nao
ha na literatura dados comprovando a efici-
éncia da vibracdo nessas condicoes.

Em relacdo aos efeitos cronicos em ido-
s0s, os estudos relacionados nesta revisio
mostraram que este tipo de intervencdo pode
melhorar o equilibrio, a agilidade, e a qualida-
de da marcha. Além disso, em alguns estudos,
o treinamento de vibracio mostrou-se tdo
eficiente quanto os métodos de treinamento
convencionais em aumentar a forca e a po-
téncia de individuos idosos. Esses dados su-
gerem que o treinamento de vibracao poderia
ser considerado uma alternativa aos métodos
convencionais de treinamento de forca, visan-
do melhora da funcionalidade do idoso. Con-
tudo, é importante destacar que as melhoras
observadas podem ser atribuidas a vibracao
em apenas dois estudos, 0 que ndo nos permi-
te estabelecer conclusoes definitivas sobre os
beneficios da vibracéo para essa populacao.
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