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RESUMO

O equilibrio é uma capacidade motora necessaria em qualquer momento da vida
humana. A modalidade Slackline pode ser uma nova ferramenta no aprimoramento
dessa capacidade fisica indispensavel. O objetivo do estudo é verificar o perfil de
equilibrio dindmico e estatico em individuos praticantes da modalidade Slackline. A
amostra foi avaliada por meio dos testes “Standing Stork Test”, para o equilibrio estatico,
e “Get up and Go”, para o equilibrio dinamico. Analisar a diferenca no equilibrio em
pessoas que praticam a modalidade Slackline servira de referéncia para utilizar essa
ferramenta. O Slackline pode ser utilizado para aprimorar o equilibrio dinamico, pois ele
desenvolve diversas capacidades fisicas, e todas sao essenciais durante todo o ciclo de

vida humano, principalmente o equilibrio.

PALAVRAS-CHAVE: Slackline. Equilibrio. Educacéo Fisica.

ABSTRACT

Balance is a necessary motor skill in any time on your life, the Slackline Sport can
be a new tool in the improvement of this indispensable physical capacity for human life.
The aim of the study was to evaluate the profile of static and dynamic balance in
individuals practicing the sport Slackline. The individuals will be evaluated for the static
and dynamic. They will be evaluated through Standing Stork Test, for the static balance,
and Get up and go, for dynamic balance. Analyze the difference in the balance in people
who practice the Slackline can be an reference to use this new tool. The Slackline can be
used to enhance the dynamic balance, he develops various physic capacities are
essential and all throughout the human life cycle, especially the balance.

KEYWORDS: Slackline. Balance. Physic Education.



1 INTRODUCAO

A espécie humana estabeleceu seus primeiros vinculos num cenario de
contato direto com a Natureza. Com o passar dos anos e o processo de evolugao, o
Homem afastou-se do convivio com a Natureza (XAVIER, 2011).

A vida moderna e suas inovacdes tecnologicas tem tornado o ser humano
cada vez menos ativo fisicamente, o que contribui para os problemas posturais, pois
o homem acaba sofrendo transformacdes e adaptacées de seus habitos posturais
(SOUZA, 1996).

O homem moderno perdeu seu contato com a natureza e discutir a relacéo
entre natureza e educacao fisica, mediada pelas atividades de aventura, mostra-se
importante. Os esportes de aventura podem ser utilizados para atingir uma
variedade de objetivos educacionais, oportunizando diferentes niveis de
desenvolvimento: coletivo (habilidades cooperativas e de comunicacao), pessoal
(auto-estima), cognitivo (tomadas de decisdo e resolucdo de problemas) e fisico
(aptidéo e desenvolvimento de habilidades motoras) (MARINHO, 2007).

O esporte de aventura consegue despertar o instinto aventureiro e tem uma
ligacdo profunda com o meio natural. Essa representa uma atividade de diverséao,
em seu tempo livre ou ndo, tendo o corpo ndo como meio, mas como um fim em si
mesmo, por ser o portador de emocgdes e sensacdes vivenciadas (TAHARA, 2009).

As praticas corporais na natureza surgem para satisfazer aos praticantes que
vao em busca de sensacfes de prazer e ao mesmo tempo de risco. O homem
contemporaneo vem procurando emocfes vivenciaveis nestas praticas, que se
encontram em crescente desenvolvimento (SILVA, 2010).

Slackline é um esporte moderno em que as pessoas tém que equilibrar-se
numa fita bamba. A primeira tentativa no Slackline resulta em um incontrolavel
balanco das pernas (KELLER et al, 2012). E uma atividade em que os participantes
tencionam uma fita tubular entre dois apoios. A fita é tensionada e o praticante tenta
andar sobre ela sem tocar o chdo. Para esse esporte sdo necessarias diversas
habilidades, destacando-se o equilibrio e a resisténcia do “core” (MAHAFFEY,
2009).

Slackline € um esporte que tem movimentos amplos no espaco, a perna de

apoio tem que reduzir movimentos laterais indesejados do pé para equilibrar o



centro de gravidade através do movimento da base de suporte. Requisita 0s grupos
musculares do tornozelo, joelho e quadril simultaneamente (KELLER et al. 2012).

A configuracdo do sistema de equilibrio do individuo no Slackline € dada pela
combinacdo dos pontos de ancoragem da fita, dos pontos de apoio do individuo
sobre a fita e do centro de massa, alinhados pela forca da gravidade. Caso o centro
de massa seja deslocado deste plano, o corpo serd conduzido para longe de seu
ponto de equilibrio. Além disso, a elasticidade da fita solicita reconfiguracdes
posturais constantes com o uso de bracos e pernas para manter a estabilidade
(HUBER; KLEINDL, 2010).

Enquanto o corpo esta na posi¢do vertical, muitos grupos musculares sao
requisitados para manter a posicao/postura e se ajustar a qualquer fator que possa
perturbar o equilibrio (MAHAFFEY, 2009).

O controle do equilibrio implica no controle da postura, que constitui um dos
importantes sub-sistemas necessarios para a aquisicdo e manutencdo do andar
independente (BARELA, 2000). O equilibrio é a nocdo e distribuicdo do peso em
relacdo a um espaco, tempo e eixo de gravidade, constituindo a base de toda a
coordenacao dinamica global (BUENO, 1998).

Quando adultos sofremos transformacgodes e alteracdes na postura que exigem
uma adaptacdo continua da maquina corporal. Esta tenta desempenhar uma tarefa
dificil, a de evitar que as mas posturas corporais diarias tornem-se definitivas,
especialmente aquelas provocadas pelo posicionamento inadequado da coluna
vertebral (SOUZA, 1996), sabendo que a postura ereta adequada € considerada um
importante indicador de saude musculoesquelética (MCEVOY e GRIMMER, 2005).

A capacidade funcional ao longo da vida é reduzida. Na terceira idade ela é
mais acentuada, por isso é importante manter a independéncia e autonomia. O
processo natural de envelhecimento associado as doencas crbnicas € o responsavel
pela limitacdo do idoso. Essa populacdo apresenta maior oscilacdo do equilibrio
corporal e consequentemente tem maior risco de quedas, um dos maiores
problemas da terceira idade (VASCONCELOS, 2009).

O Slackline desenvolve além do equilibrio, concentracdo, técnicas de
respiracdo, forca, resisténcia, agilidade e flexibilidade, na realizacdo dos

movimentos, de maneira harmoniosa. Além de aprimorar a capacidade de se



distanciar dos acontecimentos em volta, também traz paz de espirito. Esses
beneficios comegam com o desafio de se equilibrar na fita (RICARDO, 2011), todas
as capacidades anteriormente citadas sdo essenciais durante todo o ciclo de vida
humano.

O objetivo do presente estudo foi verificar o perfil de equilibrio estatico e

dindmico em individuos praticantes da modalidade Slackline.

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Amostra
Participaram da amostra 6 (seis) jovens adultos, com idade entre 18 a 30

anos, do sexo masculino e praticantes de Slackline ha pelo menos 3 meses.

2.2 Métodos
Os individuos foram avaliados em relacdo ao equilibrio dindmico e estatico.
Eles foram avaliados por meio dos testes “Standing Stork Test”, para o equilibrio
estatico e “Get up and Go”, para o equilibrio dinamico.

O Equilibrio estatico sera medido pelo “Standing Stork Test” (Johnson e
Nelson, 1986) que consiste em equilibrar na perna dominante, enquanto que coloca
o calcanhar do outro pé em frente ao nivel do joelho, apoiado contra o lado interno
da perna que esta sustentando o corpo, o joelho apontado distalmente. As maos sédo
colocadas sobre os quadris. O pé de apoio deveréa estar totalmente apoiado no chéo,
movimentos dos pés foram autorizados quando necessario, porém, sem que o pé
suspenso perca o apoio com o joelho. Assim que o individuo desequilibrar e o pé
que estd apoiado na perna dominante perder contato, o cronometro € pausado e
sera registrado o tempo de permanéncia de cada individuo. Os participantes foram
instruidos primeiro a se familiarizar com a posicdo de equilibrio e eles foram
aconselhados a ficar em siléncio. Sessenta segundos é o limite maximo para a

tarefa.



Tabela 1 - “Standina Stork Test” (Fonte Johnson e Nelson. 1986)

RATING MALES FEMALES
Excellent > 50 > 27
Above Average 37 -50 23 - 27
Average 15 - 36 8-22
Below Average 5-14 3-7
Poor <5 <3

O equilibrio dinamico sera medido pelo teste “Get-up and Go” (MATIAS, 1986)
gue consiste em pedir para o avaliado levantar-se de uma cadeira, caminhar 3
metros, dé meia-volta e se sentar na cadeira de novo. Avalia-se a capacidade para
se levantar, o equilibrio, a postura, a base da marcha, a ignicdo da marcha (tempo
de reacdo ao comando), a velocidade, o tamanho do passo, a continuidade, a
simetria, o balanco do tronco e dos membros, os movimentos involuntarios e a
habilidade para retornar.

A cronometragem do teste € particularmente atii como preditor de
independéncia funcional: o tempo abaixo de 20 segundos € considerado normal e
acima de 30 segundos seria indicativo de risco aumentado para quedas e

dependéncia funcional.

Figura 1 - Testes Realizados

"'Standing Stork Test"

"Get Up and Go"
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3 RESULTADOS

A amostra foi caracterizada com idade média de 25,5 anos, Peso médio de
69,08 kg, Altura de 1,72 metros e Percentual de Gordura médio de 8%, classificados
como individuos normais de acordo com IMC. Para o “Standing Stork Test”, que
avalia o equilibrio estatico dos praticantes, o tempo médio dos praticantes foi de
aproximadamente 8,8 Segundos, para o teste realizado com a perna dominante, e
de aproximadamente 10,3 Segundos para o teste com a perna nao dominante. De
acordo com a Tabela 1, os praticantes estdo classificados como “Below Average”
(Média Inferior). O “Standing Stork Test” €& realizado somente com a perna
dominante, mas para o presente estudo foram coletados os dois lados, dominante e
nao dominante, para comparar se ha ou nao diferenca entre os lados. O resultado
do teste revelou que os praticantes estdo abaixo da média, em relagédo ao equilibrio
estatico.

Para o teste “Get up and Go”, que avalia o equilibrio dindmico dos
praticantes, o tempo médio foi de 4,1 Segundos. O tempo abaixo de 20 Segundos é

considerado normal e fora do indicativo de risco de quedas.

Tabela 2 - Resultados

NOME IDADE | PESO |ALTURA DOMINANTE| IMC % DE GORDURA|GET UP AND GO| STANDING STORK TEST | STANDING NAO DOMINANTE

2 | 65 | 1N D 09 % 4 8 7

PE] 68 IWE] nn 7% 3N 10 I

B | 815 | 178 27,46 % 43 7 1

LS T I I

0 | 65 | 1M 2062 % in 15 11

E
E
0 | 595 | 1B E 1971 6% 415 7 4
D
D

6 0 | 695 | 168 24,45 10% 416 6 16

DESVIO MEDIOPADRAQ | 25,5 | 69,0833 | 1,72667 22,9917 8% 4,183333333 8,833333333 10,33333333

4 DISCUSSAO

O resultado encontrado no “Standing Stork Test” (Johnson e Nelson, 1986)
foi diferente do esperado, de Acordo com Berg (1992) os praticantes foram
classificados como Média Inferior (Below Average). Era esperado que os praticantes
obtivessem um resultado melhor, ja que o Slackline aprimora o equilibrio (Ricardo,

2011), entre outras capacidades fisicas. Uma das hipoteses é de que os individuos
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ndo estejam habituados com a postura estatica de equilibrio unipodal com flexao
plantar, ja que na modalidade Slackline o pé deve estar com a base completamente
apoiado.

Em relacdo ao Teste “Get-up and Go” (MATIAS, 1986) o resultado revelou
que os individuos estéo fora do indicativo de risco e dependéncia funcional, como o
esperado os individuos apresentaram um bom resultado no teste de equilibrio
dindmico, sendo classificados como fora do indicativo de risco. Segundo Barela
(2000), o controle do equilibrio implica no controle da postura, que constitui um dos
importantes sub-sistemas necessarios para a aquisicdo e manutencdo do andar
independente.

Esse controle postural € importante durante toda a vida, sabendo que a
postura ereta adequada €é considerada um importante indicador de saulde
musculoesquelética (MCEVOY e GRIMMER, 2005).

5 CONSIDERACOES FINAIS

O equilibrio é uma capacidade fisica fundamental durante toda a vida do ser
humano, desde a infancia, quando a crianca comeca a experimentar o rolar, o
engatinhar, até a fase de aquisicdo da posicdo Bipede e, a partir dai, comecar a
deambulagéo.

Durante a vida adulta, perdemos essa capacidade de equilibrio devido ao
estilo de vida atual, deixamos de lado essa competéncia em relacdo a no¢cao espaco
temporal. Ja na senescéncia, periodo da vida que perdemos nossa capacidade
funcional, associada a maior oscilagdo do equilibrio e consequentemente, maior
risco de quedas, o Slackline pode ser uma nova ferramenta para diminuir 0s
prejuizos causados pela hipocinesia, ressaltando sempre a importancia da
seguranca.

Levando em consideracdo o estudo realizado, o Slackline pode ser uma nova
ferramenta para aprimorar o equilibrio, entre outras capacidades fisicas. Durante a
senescéncia, o individuo precisa ainda mais de equilibrio, ja que a incidéncia de
quedas € um dos maiores problemas enfrentado por essa populacdo. Portanto o
Slackline pode e deve ser utilizado como ferramenta, ja que além do corpo, equilibra

a mente e o espirito.
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3. Area Tematica:

4. Area do Conhecimento:
Educacéo Fisica

5. Nome:

Marcelo Guimaraes Boia do Nascimento

6. CPF: 7. Enderego (Rua, n.°):

400.063.361-91 SQN 307 BLOCO | ASA NORTE 107 BRASILIA DISTRITO FEDERAL 70746090
8. Nacionalidade: 9. Telefone: 10. Outro Telefone: 11. Email:

BRASILEIRO i (61) 3964-2873 ! marcelo.boia@gmail.com

Termo de Compromisso: Declaro que conhego e cumprirei os requisitos da Resolugio CNS 466/12 e suas complementares. Comprometo-me a
utilizar os materiais e dados coletados exclusivamente para os fins previstos no protocolo e a publicar os resultados sejam eles favoraveis ou néo.
Aceito as responsabilidades pela condug&o cientifica do projeto acima. Tenho ciéncia que essa folha sera anexada ao projeto devidamente assinada
por todos os responséveis e fara parte integrante da documentagéo do mesmo.

Data: ZV/ (P / ./ 3—

12. Nome: 13. CNPJ: 14. Unidade/Orgéo:
Centro Universitério de Brasilia - UNICEUB 00.059.857/0001-87
15. Telefone: 16. Outro Telefone:

(61) 3966-1200

Termo de Compromisso (do responsavel pela instituigao ): Declaro que conhego e cumprirei os requisitos da Resolugdo CNS 466/12 e suas
Complementares e como esta instituigdo tem condigbes para o desenvolvimento deste projeto, autorizo sua execugao.
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Responsavel: (oo ()/L(/\"WICI/?/CLZA oo Reis CPF:
{

Cargo/Fungao: ‘,@(/u,m olo. FAcES

Data: lg / 057/ &leﬁ ' . %

Assinatur:
Dn\x‘&‘. U\W‘“R Lelé

Né&o se aplica.
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