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Resumo

A flexibilidade tem grande importancia tanto na performance esportiva quanto para o
desempenho de atividades cotidianas. Diversos estudos reportam que o treinamento
vibracional (WBV) podem produzir um aumento da flexibilidade mais significativo do
que o aongamento estatico convencional. O presente estudo tem como objetivo
comparar 0 alongamento estatico no solo e na plataforma vibracional, verificando se
existe diferenca significativa entre eles no que se refere ao ganho de flexibilidade aguda
da musculatura posterior da coxa em adultos fisicamente ativos. Neste estudo, 35
adultos fisicamente ativos com faixa etaria de 25 a 60 anos tiveram a flexibilidade da
musculatura posterior de coxa mensurada por meio do teste de sentar e alcancar antes e
depois da realizagdo de alongamento estético com ou sem a presenca de vibragdo. Os
resultados mostraram que 0 alongamento estético na plataforma vibracional apresenta
ganhos significativamente maiores de flexibilidade da musculatura posterior de coxa
guando comparado com o alongamento estatico no solo sem a presenca da vibracéo.

Palavras chave: Alongamento, flexibilidade e avaliag&o.

1 Introducéo

Vibragdo € um estimulo mecénico caracterizado por movimento oscilatorio no
qual a intensidade varia de acordo com a frequéncia, amplitude e magnitude do
movimento gerado (JORDAN et al., 2005).

Os efeitos da vibragdo no corpo humano foram descritos por pesquisadores ao
longo das Ultimas décadas como uma alternativa eficaz e segura tanto para ganho de
flexibilidade quanto para 0 aumento da for¢a, da densidade déssea, da circulagcdo, além
do aumento na producdo hormonal e do metabolismo de forma geral (CORMIE et al.,
2006; LOHMAN, 2007; VERSCHUEREN et al., 2004). Inicialmente este método de
treinamento foi utilizado para melhora da forca e poténcia em atletas de ato

rendimento.

Atuamente, a vibracdo tem demonstrado ser eficaz tanto no contexto
terapéutico de reabilitacdo e recuperacdo do organismo gquanto como uma alternativa
complementar para os exercicios de for¢a convencionais (CARDINALE; WAKELING,
2005; ROELANTS et al., 2004a,b). O sistema de vibracéo para todo o corpo ou WBV
(Whole Body Vibration) vem mostrando resultados positivos no contexto
fisioterapéutico como uma alternativa complementar para controle das dores cronicas,

prevencdo e tratamento de diversas patologias musculares e articulares além de ser



capaz de desencadear contragdes musculares em membros com mobilidade
comprometida (JORDAN et al., 2005). Além disso, podemos indicar a utilizagcdo de
placas vibratérias como uma opcdo mais agradavel e relaxante para o treinamento de
forca em salas de musculacdo ou outros exercicios convencionais (BOGAERTS et al.,
2007; DELECLUSE et al., 2003).

Diversas marcas e patentes sdo encontradas no mercado, mas de uma forma
geral funcionam em um sistema no qual, durante uma sesséo de treinamento vibracional
o individuo posiciona-se em cima da plataforma, que gera uma vibracdo vertica
sinuzoidal em uma frequéncia de 20Hz a 50Hz, amplitude de 1 mm a 10 mm e
acdleracdo de até 159 (CARDINALE; WAKELING, 2005; ROELANTS et 4.,
2004a,b). Este estimulo mecanico e ciclico é capaz de estimular os receptores sensoriais
especial mente da muscul atura espinal desencadeando um reflexo que resulta na ativacéo
dos motoneurdnios e finalmente na contracdo involuntaria de diversos grupamentos
musculares. (BOGAERTS et a., 2007 ; DELECLUSE et a., 2003; ISSURIN;
TENENBAUM, 1999). Este mecanismo € conhecido como Reflexo Tonico Vibratorio
(RTV) cujos principios neurofisiol égicos acabam por representar a busca do organismo
para restabelecer o equilibrio e a postura (HAAS et a., 2006; TURBANSKI et d.,
2005).

Estudos destacam que este método de treinamento possibilita um melhor
desenvolvimento dos mecanismos neuromusculares e um consequente aumento na
estimulagéo das vias aferentes, comprovado pelo aumento na eletromiografia (EMG) da
musculatura exercitada, que ocorre durante o periodo de exposicdo a vibragdo
(CORMIE et a., 2006; ETNYRE, 1986). Jordan et al. (2005) reporta que a vibracéo é
capaz de estimular fibras musculares relacionadas a propriocepcdo e equilibrio,
recrutando um volume muscular maior e mais especifico para a redizacdo do
movimento. Além disso, descreve que o RTV pode também aumentar o nimero de
contragdes musculares voluntarias e, quando associado a protocolos de treinamento de
forca, leva a uma evolucdo do treinamento neuromuscular por meio do aumento da

sincronizagao de unidades motoras.

O treinamento de flexibilidade também pode apresentar ganhos significativos
quando associado ao estimulo vibratorio (TILLAAR, 2006). A flexibilidade tem grande
relevancia na qualidade de vida do ser humano e no processo de reabilitacdo e

recuperacdo do organismo. O grau de motricidade e o bom desempenho de atividades



cotidianas dependem diretamente ndo s6 da for¢ca muscular ou da capacidade aerdbia,
mas também dos fatores rel acionados a flexibilidade das articulagbes (DANTAS, 1999).

Diversos autores reportam aumento da flexibilidade e ganhos na eficiéncia em
atividades cotidianas apés treinamento em plataforma vibratéria (DELECLUSE et al.,
2003). Sands et a. (2006) relata que a vibragdo produz um rapido aumento na
amplitude de movimento das articulagdes e do fluxo sanguineo, elevando a temperatura
muscular fato que facilita o alongamento. Descreve também que a resposta fisiolbgica
da flexibilidade pode ser explicada por meio da estimulacdo do 6rgdo tendinoso de
Golgi. Esta estrutura funciona como um detector de tensdo muscular que envia ao
sistema nervoso central um feedback negativo, ou sgja promove a inibicdo da via
aferente em resposta a0 aumento da tensdo muscular. Issurin (2005) acrescenta que a
vibragdo também contribui para a reducdo da sensacdo de dor ao alongamento,
proporcionando melhores resultados no treinamento de flexibilidade.

Entretanto, apesar da importancia da flexibilidade para a qualidade de vida,
poucos estudos investigaram os efeitos da vibragdo nesta valénciafisica (SANDS et al.,
2006). Grande parte dos artigos relacionados a vibragdo sdo voltados para dois grupos
muito distintos; idosos ou atletas de alto rendimento (BAUTMANS et al., 2005). Sendo
assim, o0 presente estudo teve como objetivo comparar o a ongamento estatico no solo e
na plataforma vibracional, verificando se existe diferenca significativa entre eles no que

se refere ao ganho de flexibilidade aguda da musculatura posterior da coxa.

2 Metodologia

Foi realizado um estudo transversal que contou com a participacdo de 35
individuos (15 homens e 20 mulheres), selecionados por conveniéncia, de ambos os
géneros, com faixa etaria de 25 a 60 anos. Todos os voluntérios eram frequentadores do
Centro de Treinamento Personaizado e eram adutos fisicamente ativos, ou sga
praticavam atividade fisica regular com frequéncia minima de trés vezes na semana.
Foram considerados como critérios de exclusdo os individuos com alguma patologia
identificada na anamese como: portadores de marcapasso, trombose aguda, inflamagéo
aguda, osteoporose em estagio avancado, grévidas ou que apresentassem lesdes

musculares ou articulares, tais como hérnia de disco, artrite reumatdide, artroses de



membros inferiores, cirurgias recentes, assim como qualquer outra razdo que impedisse
arealizac8o dos testes propostos.

Anteriormente a redlizacdo de qualquer procedimento metodologico este
estudo foi submetido & avaliago e aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa do
UniCEUB, conforme resolucéo 196/96 do Conselho Nacional de Salde / Ministério da
Salde. Todos os participantes assinaram um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido que continha todas as informacdes sobre os procedimentos que iriam ser
realizados, assm como a autorizacdo da possibilidade de publicacdo dos dados
coletados e dos resultados encontrados sem identificacdo dos voluntarios. Este
documento informou ainda sobre os riscos e beneficios da pesquisa, aém da
possibilidade de interrupcéo ou abandono por parte do voluntério a qualquer momento.

Na primeira fase da coleta de dados os voluntérios responderam a dois
questionarios que foram aplicados e preenchidos por um dos avaliadores. Primeiramente
responderam ao question&rio de Prontiddo para a Atividade Fisica (PAR Q) e, logo
apos, foi realizada uma anamnese por meio do Software Vida® de avaliagdo fisica,
destinada a investigagcdo da histéria médica pregressa do individuo. Em seguida foram
verificados os critérios de inclusdo e exclusdo da amostra e os individuos selecionados
foram encaminhados para a realizacdo dos testes.

A segunda fase foi dividida em dois momentos, no primeiro dia a flexibilidade
foi mensurada por meio do teste de sentar e alcancar antes e depois da realizacdo de um
tipo de exercicio de alongamento. No segundo dia, respeitando o intervalo de 48 horas,
foi realizado novamente o teste de flexibilidade antes e depois de outro exercicio de
alongamento. E importante ressaltar que os exercicios foram os segunites: alongamento
estatico no solo e alongamento estético na plataforma vibracional. O método utilizado
para iniciar a pesquisa foi escolhido por meio da vontade do voluntario no intuito de
diminuir possivels influéncias externas e erros nos resultados. 1sso se deve ao fato da
possibilidade de uma sessdo influenciar no resultado da outra tornando assim nossa
verificacdo susceptivel de erros. Além disso, para realizacdo dos testes e exercicios 0s
volunt&rios utilizaram roupas que ndo impediram a execucdo dos movimentos
propostos.

O exercicio de Alongamento Estético foi realizado inicialmente posicionando o
individuo de pé com os pés paraelos e afastados na largura dos ombros (posicéo
ortostatica). Em seguidafoi orientado a flexionar o tronco a frente, mantendo os joelhos
estendidos buscando alcangar seu limite maximo conforme procedimento descrito por

Dantas (1999). Nesta posicdo o voluntario foi orientado a relaxar o tronco a cada



expiragdo, tentando flexionar um pouco mais, durante 30 segundos. Em seguida o
individuo foi novamente posicionado no Banco de Wells® e o procedimento repetido
para mensuracao dos valores apds o exercicio de a ongamento.

Durante o exercicio de alongamento na plataforma, realizado apds 48 horas, 0
individuo posicionou-se em cimado Power Plate® e de costas para o painel de controle.
Este ficou de pé com pés paraelos e afastados na largura dos ombros (posicéo
ortostética). Em seguida foi orientado a flexionar o tronco a frente, mantendo os joelhos
estendidos buscando alcancar seu limite méximo. Um dos avaliadores iniciou a maquina
enguanto o outro posicionou-se de forma a garantir a seguranca do individuo e prevenir
possivels alteragcbes no posicionamento durante a realizacdo do teste. A plataforma foi
regulada com uma vibracdo de 30 Hz, amplitude LOW (2mm) e tempo de execucdo de
30 segundos. Em seguida o individuo foi novamente posicionado no Banco de Wells® e
o0 procedimento repetido para mensuragao dos valores apds o exercicio de alongamento.

Para a mensuracéo da flexibilidade foi utilizado o teste de sentar e acancar
com o Banco de Wells®. Trata-se de uma caixa de madeira com dimensdes de 30,5cm
por 30,5¢cm por 30,5cm, que possui um prolongamento de 26cm em sua parte superior,
utilizada para a mensuragdo da flexibilidade da musculatura posterior de coxa
(DANTAS, 1999). Durante o teste, o individuo avaliado sentou no solo, com os joelhos
estendidos e pés unidos, apoiando completamente a sola dos pés descal¢os, no lado da
caixa localizado abaixo da escala. Em seguida o voluntario posicionou as maos uma
sobre a outra, com os bracos estendidos sobre a escala e executou uma flex&o de tronco
a frente quando foi anotado o valor alcancado na escala pela ponta do dedo médio. O
voluntario repetiu este procedimento mais duas vezes e o0s valores encontrados foram
novamente anotados, sendo que o valor final utilizado foi 0 maior nUmero encontrado
nas trés tentativas. Um dos avaliadores segurou os joelhos do voluntario evitando que
estes se flexionassem enquanto o outro registrou os valores encontrados em uma ficha
de coleta de dados.

Para a andlise estatistica do ganho de flexibilidade em cada tipo de exercicio
foi aplicado o teste paramétrico T de Student para amostras dependentes ou
emparel hadas. Foram comparados os resultados dos testes pré e pos exercicio para 0s
dois métodos de alongamento aplicados, sendo que para a realizacdo dos testes
paramétricos foi adotado o nivel de confianca de 95% e de significancia 5%. Valores de
p < .05 foram considerados estatisticamente significativos. Entretanto para a
comparagao do ganho de flexibilidade aguda no alongamento estético, quando realizado

com a plataforma vibracional, houve maior ganho do que aquele encontrado no



alongamento estético convencional, como resultado do teste T-Student ndo pareado para
amostras independentes.

Devido a realizacdo de uma anamnese completa e detalhada e considerando
todos os critérios de exclusdo da amostra, 0s testes propostos ndo apresentaram riscos
consideraveis para os voluntérios que foram testados. Entretanto, situacdes inesperadas
Ccomo hauseas, tonturas, desconfortos, dores no momento da realizac8o dos testes e até
mesmo queda da plataforma poderiam acontecer, sendo assim a pesquisa seria suspensa
e encerrada caso ocorresse qualquer dessas eventualidades. Caso algum imprevisto
ocorresse a equipe do Servico de Atendimento Mével de Urgéncia (SAMU - DF) seria
imediatamente informada e os pesquisadores acompanhariam todos os procedimentos

Necessarios.

3 Resultados

Inicialmente a amostra foi analisada de forma descritiva, sendo que um total de
35 voluntérios (15 homens e 20 mulheres) completaram todas as fases da pesquisa. A
faixa etaria de 25 a 60 anos e a amostra foi composta por adultos ativos frequentadores
do CTP ou sgja que praticavam atividade fisica regular com frequéncia minima de trés
vezes na semana.

A Tabela 01 demostra a média do ganho de flexibilidade, em centimetros,
encontrada antes e depois dos exercicios de alongamento, tanto os realizados sobre a

plataforma vibratdria quanto os sobre o solo, ou sgja, sem a presenca da vibragao.

Tabela 01: Valores médios do ganho de flexibilidade. Diferenca entre os testes. Brasilia (DF), 2011.

Desvio Erro Padrao

Teste N Meédia b driio Médio

Fareran Flaka i i9 1.7 03
Salo 5 15 13 (LI




A tabela 2 revela a média de flexibilidade, em centimetros, antes e depois do

exercicio de alongamnto estatico tanto na plataforma vibraciona quanto no solo.

Tabela 02: Valores minimo, maximo e desvio padrao de ganho de flexibilidade da musculatura
posterior de coxa em centimetros, obtidos por meio do Banco de Wells®, para os procedimentos de
alongamento estatico no solo e na plataforma vibracional Power Plate®. Brasilia (DF), 2011.

Antes Depois
Teste
Minimo Maximo  Media DesvioPadrao Minimo Maxime  Média Desvio Padrao
Powar Plata 100 470 232 81 150 4.0 13 aa
Sl a0 430 206 8.3 93 70 a2 82

Para testar a normalidade da variavel em estudo foi utilizado o Teste de
Kolmogorov-Smirnov por meio do qua verificou-se que todos os dados em analises
seguem uma distribuicdo normal utilizando como referéncia de p-valor > .05. Assim os
testes paramétricos foram escol hidos para a andlise estatistica dos dados.

Verifica-se, por meio da avaliagdo dos resultados apresentados, que existe
diferenca significativa (p-valor <.05) no ganho de flexibilidade tanto para o teste no
Power Plate® quanto para o teste no solo (Tabela 03).

Tabela 03: Teste T-Student Pareado.

i of o4
Power Plate 1320 3 T
Salo 7.3 34 1D

Verificou-se um indice de significancia de p =.000 ou segja, um resultado p-valor <.05,
portanto as diferencas de antes e apds 0s exercicios quando comparados os resultados no
plataforma vibracional e no solo mostram que os valores sdo estatisticamente diferentes
conforme na tabela 4. Ou sgja, 0 alongamento estatico na plataforma vibracional apresenta
ganhos significativamente maiores de flexibilidade aguda da musculatura posterior de coxa

guando comparado com o0 aongamento estético no solo sem a presenca da vibragéo.



Tabela 04: Teste T-Student N&o- Pareado.

T 6.58
Gl 70
P 000
4 Discussao

O presente estudo investigou o potencial da vibracdo de baixa frequéncia
(35Hz Low) no ganho de flexibilidade aguda da musculatura posterior da coxa em
adultos fisicamente ativos. Atualmente observa-se que uma parcela consideravel do
publico de academias de ginasticas, clinicas de fisioterapia e servigos especializados é
composta por adultos em buscam de uma atividade fisica regular para a prevencéo de
inUmeras patologias e consequente qualidade de vida. Sendo assim € de fundamental
importancia que os efeitos de novas tecnologias, como a vibragdo, sgjam melhor
investigados nesta populagdo, visto que grande parte dos estudos realizados avaliaram
outras muito distintas como idosos ou atletas de ato rendimento (MESTER et al.,
2005).

Além disso, estudos cientificos cujos objetivos eram direcionados para a
investigacdo dos efeitos da vibragdo no corpo humano foram especialmente voltados
para a andlise do aumento de forca e explosdo muscular, controle motor ou mudanca na
composicdo corporal. Contudo a influéncia da vibrac8o para ganhos de flexibilidade e
alongamento ainda ndo recebeu a devida atencdo (SANDS et al., 2006).

Os resultados encontrados no presente estudo demonstraram um ganho
significativo de flexibilidade aguda da musculatura posterior de coxa, tanto no
alongamento estatico convencional no solo quanto na plataforma vibracional com
valores de p < .05. Entretanto quando realizado na presenca da vibragdo o ganho médio
de alongamento foi de 3,9cm ou 14% enquanto que no solo a média encontrada foi de
1,6cm ou 6%. Sendo assim, na andlise descritiva dos dados o ganho de flexibilidade
com este tipo de exercicio, na presenca da vibracdo, mostrou ser melhor quando
comparado a0 aongamento estético convencional em concordancia com diversos
autores que relatam que os efeitos do treinamento vibracional parecem ser



consideravel mente significativos no aumento da flexibilidade em diversas musculaturas
do corpo. (SANDS et al., 2006; TILLAR, 2006).

Issurinn e Liebermann (1994) observaram o efeito da vibracdo (WBV) em 28
atletas do sexo masculino como método para aumentar tanto a forca quanto a
flexibilidade. Os atletas foram divididos em trés grupos, todos os individuos foram
testados no Banco de Wells® e as medidas iniciais anotadas. O grupo controle realizou
exercicios aleatoreos (corrida, basquetebol e outros) sem exercicios de forca para brago
ou de flexibilidade para as pernas e sem vibragdo. Os outros dois grupos realizaram
tanto exercicios de forca para os bragos com e sem vibragdo quanto de alongamento
para as pernas com vibracdo e sem vibracdo. O periodo de treinamento foi de trés
semanas com vibragdo de 44 Hz e 3mm de amplitude. Para a medida de abducdo a
ANOVA aplicada a este teste levou a resultados que demonstraram ganho significativo
de flexibilidade de 8,7% no grupo que recebeu a vibragdo comparado com ganho de
2,4% no grupo de exercicios convencionais e 1,2% no grupo controle. O teste de sentar
e acancar resultou em uma média de aumento de 43,6% no grupo com vibracdo
comparado com um ganho de 19,2% no grupo com exercicios convencionais sem
vibracdo e 15,8% no grupo controle. Foi concluido que a vibragdo aplicada, por curtos
periodos de tempo, permite ganhos crescentes na forca maxima e na flexibilidade.

Sands et al. (2006) observou os efeitos da vibragdo no alongamento estético
afim de determinar se o ganho de flexibilidade € maior na presenca da vibragdo quando
comparado ao alongamento estatico convencional. Ginastas de alto rendimento e faixa
etdria média de 10 anos foram aleatoreamente escolhidos para participar do
experimento. Apesar da amostra muito distinta da utilizada no presente estudo, outros
fatores foram bem semelhantes como a frequéncia de vibracdo 30Hz e a amplitude de
deslocamento de 2mm. As criangas realizaram o exercicio de alongamento durantes 40
segundos em 4 séries de 10s de alongamento seguidos por 5s de descanso. Para andlise
estatistica foi utilizado o teste t para amostras pareadas cujos resultados demonstraram
um aumento imediato da flexibilidade na presenca de vibracdo. Os autores concluiram
que a vibracdo pode ser um método promissor quando empregado associado ao
alongamento estético.

Os artigos acima citados demonstram resultados semelhantes aos encontrados
nesta pesquisa, entretanto devemos levar em consideracdo a diversidade de testes,
exercicios, técnicas e populaces avaliadas. Especia atencdo deve ser dada as diversas
intensidades de vibragdo empregadas em estudos anteriores j4 que este € um fator
decisivo nos resultados encontrados (MESTER et al., 2005). A influéncia do tipo de



teste utilizado na mensuragdo da flexibilidade da musculatura posterior de coxa deve ser
considerado um ponto relevante na discussdo. O teste de sentar e alcancar € capaz de
mensurar 0 aumento de flexibilidade de diversas articulagdes do tronco que poderdo ser
estimuladas com o treinamento. 1sso pode resultar em uma maior amplitude fina de
movimento da articulagéo do que as encontradas em outros testes como 0s que utilizam
o gonidémetro (TILLAAR, 2006).

Contudo ainda é extremamente necessario gque novas investigaces sgam
realizadas afim de estabelecer protocolos especificos para cada objetivo, aém de
assegurar a eficacia do treinamento vibracional. 1sso se deve ao fato de que autores
como Atha e Wheatley (1976) ndo encontraram diferenca significativa, em relacdo a
exposicao avibracdo e o ganho de flexibilidade aguda do quadril. Os voluntarios foram
testados no teste de sentar e alcancar em seguida um dos grupos foi localmente exposto
a uma vibragéo de 44 Hz na panturrilha e amplitude de movimento de 0.1 mm durante
15 min. Logo depois foram realizados os exercicios de alongamento sendo que o grupo
controle realizou apenas a segunda fase dos exercicios. Podemos observar que os
volunt&rios ndo receberam a vibragdo durante o alongamento, esta foi aplicada na
musculatura de forma passiva anteriormente ao exercicio. Verificase assm que a
escolha das muitas variaveis pode ser decisiva para 0 resultado das pesquisas, a
metodologia ou o0 método de aongamento empregado podem influenciar
significativamente o resultado final do treinamento.

Alguns estudos verificaram maiores ganhos de flexibilidade na musculatura
posterior de coxa com avibragdo utilizando testes e métodos de alongamento diferentes.
Tillaar (2006) encontrou resultados significativos no ganho de amplitude de movimento
da articulacdo do quadril e da musculatura posterior apds um treinamento de 4 semanas
com 19 adolescentes (12 mulheres e 7 homens) utilizando o treinamento vibracional e
medindo os resultados com goniometria. O método de alongamento utilizado foi o de
Facilitagdo neuromuscular proprioceptiva denominado contrair e relaxar e os individuos
ndo realizaram o alongamento durante a acdo da vibragdo. Os resultados mostram que
ambos 0s grupos tiveram um aumento significativo de flexibilidade da musculatura
posterior de coxa, contudo 0 grupo que recebeu a vibragdo antes do exercicio de
flexibilidade, apresentou um aumento consideravelmente maior quando comparado ao
grupo controle. Os autores concluiram que o método de alongamento contrair e relaxar,
por si SO, ja resulta em aumento de amplitude de movimento do quadril, mas quando
associado a vibragdo apresenta ganhos ainda maiores. Além disso indicam, como



aplicacdo prética, 0 uso da vibragdo por todo corpo (WBV), para atletas que queiram
ganhar maior flexibilidade da musculatura posterior de coxa.

Sendo assim, verifica-se que o aumento da flexibilidade como resultado do
treinamento vibracional vem sendo demonstrado por diversos autores ao longo das
Ultimas décadas. Entretanto, a descri¢do dos mecanismos envolvidos neste processo é
ainda mais complexa envolvendo fatores neurais, circulatérios e de termorregulacéo
(SANDS et al., 2006).

Inicialmente podemos observar que diversos estudos descrevem um aumento
do limiar de dor ou sgja, uma reducdo da sensacdo de dor durante ou apds a exposicao a
vibracdo. Alguns autores consideram este o principal fator para o ganho de flexibilidade
na presenca de vibracdo pois, em pesguisa realizadas com 38 estudantes de educacdo
fisica e adultos (19 a 25 anos), todos relataram diminui¢éo da sensacdo de dor entre 10 e
15 segundos apds o inicio da realizagdo do alongamento, enquanto a vibragdo estava
sendo aplicada (ISSURIN e LIEBERMANN, 1994). Tillaar (2006) complementa
ressaltando que este mecanismo pode ser descrito através da estimulacdo proprioceptiva
gerada pela vibracéo causando um feedback capaz de inibir a sensacdo de dor levando a
uma maior amplitude de movimento até que o individuo sinta desconforto na posic¢ao.

Outra explicacdo € de que a vibragdo aplicada na musculatura promove
consideravel aumento na circulagdo sanguinea cujo resultado seria um efeito térmico
ampliado tanto pela geracdo de calor das fibras musculares utilizando a vibracdo quanto
pela vasodilatagdo de vasos capilares e profundos. O aumento da temperatura como
facilitador do alongamento é amplamente conhecido e utilizado (FAGNANI et al.,
2006). O aumento da temperatura junto a vasodilatacdo local podem explicar a melhora
da flexibilidade Lohman (2007) observou, através de um aparelho Doppler, que pode
ser verificado um aumento considerével da circulagdo sanguinea da pele mesmo apos a
exposi¢ao a vibracdo por um curto periodo de tempo.

Entretanto observando todo o contexto da neurofisiologia aplicada aos efeitos
da vibracdo no corpo humano este processo ndo deve analisar as reagfes isoladamente.
Sands et al. (2006) resume gque o0 processo neurofisiol 6gico responsavel pela diminuicéo
da dor e maiores ganhos de amplitudes de movimento esta relacionado a reducéo do
reflexo de estiramento desencadeado quando utilizamos a vibrac&o. A vibragéo provoca
o RTV que, por definicdo, trata-se da estimulacdo da medula espinal causando
contragdo involuntdria da musculatura através da estimulagdo do arco reflexo. A
alteracdo do comprimento muscular ou deformagdo dos tendbes provoca a estimulacéo



dos neurdnios aferentes resultando em contragdes proprioceptivas no intuito de
preservar os tecidos alongados.

Estudos concluiram gue o alongamento associado a vibracéo pode resultar em
uma inibicdo pré-singptica da fibras nervosas aferentes cujo resultado final é a reducéo
do reflexo de estiramento gerando maior amplitude de movimento e flexibilidade.
Sendo assim, a combinac&o de um estimulo de alongamento com o estimulo vibratorio
pode resultar em uma maior ativacdo dos OTG levando a inibicdo da contracdo

muscular que impede o alongamento (SANDS et a., 2006).

5 Concluséao

Com base na andlise dos resultados obtidos e comparados com os achados
descritos na literatura, podemos concluir que o alongamento estéatico na plataforma
vibraciona apresentou ganhos significativamente maiores de flexibilidade aguda da
muscul atura posterior de coxa quando comparado com o alongamento estético no solo
sem a presenca da vibracéo nos adultos fisicamente ativos participantes desta pesquisa.
Foi possivel observar também que ambos os exercicios de alongamento promoveram

um aumento significativo quando comparados entre as avaliagdes pré e pos intervencao.

Effects of whole body vibration trainig on acute flexibility enhancement in
physically active adults.

Abstract

The flexibility is as important for performance in sports as in daily life. Some studies
suggest the use of whole-body vibration may enhance flexibility beyond that of static
stretching alone. The purpose of this study is to determine wether vibration-aided static
stretching can significantly enhance acute hamstring flexibility in physicaly active
adults more than static stretching alone. During the study, 35 physicaly active adults,
between 25 and 60 years old, had their hamstring flexibility measured using the seat and
reach test before and after the static stretching in both situations - with and without
vibratory stimulus. The results showed that the enhancement of hamstring flexibility
was significantly superior with the whole-body vibration training than in the regular
static stretching method.

Key words: Stretching, flexibility, evaluation.
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ANEXO 1
CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA - UniCEUB

AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE AGUDA NO TREINAMENTO VIBRACIONAL EM ADULTOS
FISCAMENTE ATIVOS.

Pesguisadores. Daniela Teixeira Frade Almeida e José Carlos Mendonga Mendes Janior

QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA A ATIVIDADE FiISICA —PARQ

Algumavez um médico Ihe disse que vocé possui um problema de coracéo e lhe recomendou
que s fizesse atividade fisica sob supervisdo médica?

Vocé sente dor no peito, causada pela pratica de atividade fisica?
V océ sentiu dor no peito no dltimo més?
Vocé tende a perder a consciéncia ou cair, como resultado de tonteira ou desmaio?

Vocé tem a gum problema 6sseo ou muscular que poderia ser agravado com a prética de
atividade fisica?

Algum médico jalhe recomendou o uso de medicamento para a sua pressao arterial, para
circulacdo ou coracdo?

V océ tem consciéncia, através da sua propria experiéncia ou aconsel hamento médico, de
alguma outra razéo fisica que impega sua prética de atividade fisica sem supervisdo médica?

Instrucdes:

Responder sim ou ndo para cada pergunta acima.
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ANEXO 2
CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA - UniCEUB

AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE AGUDA NO TREINAMENTO VIBRACIONAL EM ADULTOS
FISCAMENTE ATIVOS.

Pesquisadores: Daniela Teixeira Frade Almeida e José Carlos Mendonca Mendes Janior

ANAMNESE

(Software Vida, Requisito Tecnologia)

Quais sdo seus objetivos?

Melhoria do condicionamento fisico.
Emagrecimento.

Aumento de massa muscular.

Lazer

Convivio social.

Recomendacdo médica.

Existem doencas cronicas no histérico de sua familia?
Diabetes.

Hipertens&o.

Coronariopatia.

Didlipidemia.

Existem doencas cronicas no histérico pessoal ?
Diabetes.
Hipertens&o.
Coronariopatia.
Didlipidemia.

Em relacdo a pratica de exercicios fisicos vocé €?
Sedentério.
Ex-praticante.
Praticante.
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Se vocé é sedentério, diga-me ha quanto tempo?
Se vocé é ex-praticante, diga-me ha quanto tempo esta parada e o0 que praticou?

Se vocé é praticante, diga-me h& quanto tempo e o que pratica?

Vocé ja sofreu algum destes problemas?
Fraturas

Lesbes articulares

L esbes musculares

Cirurgias

Alergias

Se vocé ja sofreu fratura(s), diga-me qual o local e ha quanto tempo.
Se vocé j4 sofreu lesdo(Bes) muscular(es), diga-me qual o local e ha quanto tempo.
Se vocé ja sofreu algumacirurgia (s), diga-me qual o local e ha quanto tempo.

Se vocé sofre de alergia (s), diga-me a que e ha quanto tempo.

Em relacdo ao tabagismo vocé €?
N&o fumante
Ex-fumante.
Fumante.

Se vocé é ex-fumante, diga-me ha quanto tempo parou?

Se vocé é fumante, diga-me ha quanto tempo e quantos cigarrog/dia?

Em relacdo ao etilismo vocé?
Nunca ingeriu bebidas alcodlicas.
Ingere bebidas alcodlicas raramente.
Ingere bebidas alcodlicas socialmente.
Ingere bebidas alcodlicas freqlientemente.

Voceé utiliza medicamento(s), diga-me qual (is) e o(s) motivo(s).

Como é 0 seu sono?
tranquilo

agitado

suficiente
insuficiente



APENDICE 1
CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA - UniCEUB

AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE AGUDA NO TREINAMENTO VIBRACIONAL EM ADULTOS
FISCAMENTE ATIVOS.

Pesquisadores: Daniela Teixeira Frade Almeida e José Carlos Mendonca Mendes Janior

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé estd sendo convidado(a) a participar da pesquisa sobre AVALIACAO
DA FLEXIBILIDADE AGUDA NO TREINAMENTO VIBRACIONAL EM
ADULTOS FISICAMENTE ATIVOS.

Este estudo serd apresentado como trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) na
Faculdade de Ciéncias da Educacdo e da Salde (FACES) do Centro Universitéario de
Brasilia — Uni CEUB pelos aunos Daniela Teixeira Frade Almeida e José Carlos
Mendonga Mendes Junior na graduacdo de Fisioterapia, orientados pelo professor Me.
Marcio Oliveira. Os pesquisadores estardo a disposicdo para esclarecimentos e dividas

que poderdo ser sanados pel os telefones e emails disponiveis ao final deste documento.

O presente estudo tem como objetivo comparar 0 alongamento estético no solo
e na plataforma vibracional, verificando se existe diferenca significativa entre eles no

gue se refere ao ganho de flexibilidade aguda da muscul atura posterior da coxa.

A principio o senhor(a) respondera a dois questionarios preenchidos pelo
avaliador 2 ( José Carlos Mendonca Mendes Janior) destinado a identificar provaveis
restricoes e limitagdes a salide.

Em seguida, serd realizado um teste em um aparelho denominado Banco de
Wells para mensuracéo da flexibilidade da musculatura posterior da coxa.\VVocé devera
sentar no solo, com os joel hos estendidos e pés unidos, apoiando completamente a sola
dos pés descal¢os, no lado da caixa localizado abaixo da escala. O avaliador 1 (Daniela
Teixeira Frade Almeida) devera segurar seus joelhos evitando que estes se flexionem.
Em seguida, vocé posicionar4 as maos uma sobre a outra, com os bragos estendidos

sobre a escala e executard uma flexdo de tronco a frente na qual seré anotada o valor



alcancado na escala pela ponta do dedo médio. Este procedimento devera ser repetido
mais duas vezes e 0s valores encontrados seréo novamente anotados pelo avaliador 2
(José Carlos Mendonca Mendes Junior).

Posteriormente vocé devera se posicionar de pé com os pés paralelos e
afastados na largura dos ombros. Em seguida sera orientado a flexionar o tronco a
frente, mantendo os joelhos estendidos buscando alcancar seu limite maximo. Nesta
posicao voceé sera orientado a relaxar o tronco a cada expiracdo, tentando flexionar um
pouco mais, durante 30 segundos.

Em seguida vocé ser4 novamente posicionado no banco de Wells e o
procedimento repetido para mensuracéo dos valores apds o exercicio de alongamento.
Apoés a realizacdo dos procedimentos descritos acima vocé serd encaminhado para a
realizacdo do exercicio de aongamento na plataforma vibratoria. A plataforma serd
regulada com uma vibragdo de 30 Hz, amplitude LOW e tempo de execucdo de 30
segundos.

Nesta fase devera se posicionar em cima da plataforma e de costas para o
painel de controle , devera ficar de pé com pés paralelos e afastados na largura dos
ombros. Em seguida sera orientado a flexionar o tronco a frente, mantendo os joelhos
estendidos buscando alcancar seu limite maximo.

O avaliador 2 ( José Carlos Mendonca Mendes Janior) ira iniciar a maquina
enquanto o avaliador 1 (Daniela Teixeira Frade Almeida) se posiciona de forma a
garantir a seguranca e prevenir possiveis alteracbes no posicionamento durante a
realizacdo do teste.Em seguida vocé sera novamente posicionado no banco de Wellse o
procedimento repetido para mensuracao dos valores apos o exercicio de alongamento. O
senhor( @) esta livre para recusar ou desistir da participacdo na pesquisa a qualquer
momento, sem que haja qual quer prejuizo.

O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido ( TCLE ) seré elaborado em duas
vias. sendo uma entregue ao voluntario e a outra para 0s pesquisadores. Ja 0s
questionarios ficardo em poder dos pesquisadores. Fui informado que os pesquisadores
serdo responsaveis pela minha integridade fisica e moral, caso ocorra dano a minha
salide durante a pesquisa

O senhor (a) autoriza a publicacdo dos dados referentes a pesquisa destinada ao
Trabalho de Conclusdo de Curso de fisioterapia do UniCeub em futuras publicacdes
cientificas tais como revistas cientificas ou congressos. O senhor (a) declara estar ciente
de que sera garantido total anonimato sobre seus dados pessoais e institucionais e que

serainformado dos resultados da pesquisa.



CONSENTIMENTO POS-INFORMACAO

Concordo com a divulgacdo dos resultados para possivel publicagdo,desde que
mantida em sigilo minha identificagdo. Estou ciente de todas as informagdes necessérias
sobre a pesguisa e concordo em participar apenas como voluntario, ndo havendo

despesas ou recompensas pessoais parataisfins.

Participante

Pesqui sador Pesquisadora

Orientador

Contatos

Pesquisadores:

Daniela Teixeira Frade Almeida — 8496-0769 (danifradea@hotmail.com)
José Carlos Mendonga Mendes Junior — 7811-9212 (jbprep@hotmail.com)
Orientador:

Mércio Oliveira— 7813-5534 (professor_marciooliveira@hotmail.com)
Comité de Etica:

3340-1363 (comité.bioetica@uniceub.br)

UniCEUB:

Enderego:SEPN 707/907

Secretaria da Salide: 3340-1600 (fcs@uniceub.br)

Libra - Centro de Treinamento Personalizado

Enderego: SCLN 310 Bloco C Loja 68 / subsolo - 3964-5935




APENDICE 2

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA - UniCEUB

AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE AGUDA NO TREINAMENTO VIBRACIONAL EM ADULTOS

FISCAMENTE ATIVOS.

Pesquisadores: Daniela Teixeira Frade Almeida e José Carlos Mendonca Mendes Janior

TESTE BANCO DEWELLS
COLETA DE DADOS

Data da aplicacéo: / Hora:
Nome:
|dade: Sexo:F( ) M( )

Banco de Wells

Teste 1
Antes do exercicio

Teste 1
Depois do exercicio

la. tentativa

2a. tentativa

3a. tentativa

Valor registrado

Observacoes:






