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Efeitos Agudos da Vibragcao Corporal na Flexibilidade

Resumo

Introducédo: O exercicio vibratério € um novo tipo de exercicio neuromuscular que
surgiu na prética desportiva e reabilitagdo durante a ultima década. O objetivo deste
estudo sera analisar a influéncia da vibracdo sobre o desempenho na flexibilidade.
Metodologia: A amostra foi constituida por 29 elementos com uma média de idades
de (24,07+£3,3) anos e com um IMC (24,6+£3,4). Esta amostra foi dividida
aleatoriamente em dois grupos: o grupo experimental (com vibragéo a 40Hz) e o de
controlo (sem vibracao). Foi realizada a medi¢do da flexibilidade através do Sit and
reach test antes e depois da vibragdo e do controlo. Resultados: Foram
encontradas diferengas significativas na flexibilidade em ambos os grupos, antes da
vibracdo e apdés, mas o grupo experimental foi quem teve um aumento da
flexibilidade mais acentuado. Concluséo: A vibracdo corporal parece influenciar
positivamente a flexibilidade de individuos adultos jovens.

Palavras-chave: Vibragéo corporal, Reabilitacdo, Flexibilidade

Abstract

Introduction: The vibration exercise is a new type of exercise neuromuscular
discovered in sports and rehabilitation during the last decade. The aim of this study is
to analyze the influence of vibration on the performance flexibility. Methods: The
sample consisted of 29 elements with a mean age (24.07 + 3.3) years with a BMI
(24.6 = 3.4). This sample was divided randomly into two groups: the experimental
group (with vibration at 40 Hz) and control (no vibration). Was performed by
measuring the flexibility and reach Sit test before and after the vibration and the
control. Results: There were significant differences in flexibility in both groups before
and after vibration, but the experimental group who had more pronounced increase
flexibility. Conclusion: The body vibration seems to positively influence the flexibility
of young adults.
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1. INTRODUCAO

Flexibilidade € uma propriedade intrinseca dos tecidos do corpo que determina a
méxima amplitude de movimento (ADM) sem prejuizo de uma articulagdo ou grupo
de articulagbes (Thacker, 2004). Para Bandy et al. (1994) a flexibilidade € a
habilidade de um musculo aumentar o seu comprimento, possibilitando a uma ou
mais articulacfes, em sequéncia se moverem numa determinada ADM.

O aumento da flexibilidade € uma pratica comum na rotina de um aguecimento, e
tem sido relatada como forma de prevencdo de lesBes musculoesqueléticas
(Gerodimos et al., 2009).

Segundo Sands et al. (2005) existem varios métodos de alongamento que visam
aumentar a flexibilidade, estes podem ser caracterizados como estaticos e
dindmicos, ativos e passivos, e dentro destes temos o balistico e a facilitacdo
neuromuscular propriocetiva (PNF). Este autor fala ainda que uma adequada ADM
das diversas articulacbes € muito importante para um melhor desempenho tanto nos
desportos como na vida quotidiana. Fatores como a idade, o género, capacidade
fisica, tensdo muscular ativa e passiva, entre outros podem influenciar o ADM das
articulagdes (Tillaar, 2006).

O exercicio vibratério € um novo tipo de exercicio neuromuscular que surgiu na
pratica desportiva e reabilitacdo durante a ultima década (Gerodimos et al., 2009).
Para a realizacdo deste tipo de exercicio é necessario uma plataforma vibratéria,
que transmite um estimulo mecanico caracterizado por um movimento oscilatério, na
qual a intensidade varia de acordo com a frequéncia, amplitude e magnitude do
movimento gerado. A frequéncia da vibracdo € medida em Hertz (Hz) e representa o
namero de ciclos por segundo. A amplitude é caracterizada pelo deslocamento
vertical da onda vibratoria, sendo expressa em milimetros (mm). Além disso, a
magnitude do movimento oscilatério é representada pela aceleracdo (g). O
movimento oscilatério produz varias ondas, como as estaciondrias, transientes e
sinusoidais (em que cada elemento da onda move-se para cima e para baixo como
um movimento harmonico simples), sendo as ultimas as mais utilizadas nestes
equipamentos (Cochrane, 2011; Luo et al., 2005; Jordan et al., 2005).

A vibracdo pode ser diretamente aplicada sobre os musculos e tenddes, no corpo
todo por meio de plataformas vibratérias e também por meio de hastes vibratérias.

Atualmente as plataformas vibratorias séo o tipo de vibragdo mais utilizado, existindo
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dois tipos de plataformas no mercado. O primeiro tipo de plataforma (ex. Galileu®)
produz vibracdo sinusoidal vertical e o segundo tipo (ex. Power Plate®) produz
vibracéo sincrona vertical (Cochrane, 2011).

De acordo com os autores Cardinale e Lim (2003) para um melhor desempenho
fisico @ importante a utilizacdo de um método eficaz e seguro, usando baixas
frequéncias e amplitudes de vibracdo diminutas. Esta metodologia tem vindo a
demonstrar efeitos positivos no treino e reabilitacdo das capacidades fisicas de
individuos de diversos niveis de condicionamento fisico e faixa etéaria.

Vérios autores (Lohman et al.,, 2006; Cochrane et al., 2005) referem efeitos
biolégicos obtidos através da vibracdo corporal, produzida pelas plataformas
vibratorias, tais como: producdo de contracdo muscular reflexa, aumento da
temperatura, melhoria na circulacdo sanguinea, libertacdo de hormonas anabdlicas,
aumento da densidade Ossea, estimulacdo dos mecanoreceptores da pele
produzindo um efeito analgésico, melhoras no equilibrio e na propriocepc¢éo e
aumento da flexibilidade A combinacdo de alguns efeitos podera ainda contribuir
para uma contragcdo muscular mais vigorosa. Outros autores (Gerodimos et al.,
2009) referem que o exercicio vibratério pode aumentar a forga muscular e a
poténcia. Esta melhoria no desempenho muscular é mais observavel nos idosos e
nos individuos nao treinados. Cochrane (2011) defende até que quando o exercicio
aerobio convencional ndo for possivel como por exemplo nos idosos ou em
individuos com algum comprometimento cardiaco deverdo numa fase inicial usar
este método para que de um modo seguro possa haver um ligeiro aumento na
funcdo cardiovascular. Apesar de haver um aumento desta funcdo (Kerschan et al.,
2001; Hazell et al., 2008) dizem que estas alteracdes sdo minimas e que ap6s um
curto periodo de tempo, cerca de 15 minutos, a pressao arterial e frequéncia
cardiaca retomam ao normal, ndo provocando nenhum tipo de stress cardiovascular.
Os efeitos prejudiciais da vibracdo sobre as estruturas biologicas tém sido bastante
documentados na literatura. Altas frequéncias e amplitudes de vibracdo associadas
a exposicao cronica por longos periodos de tempo causam danos importantes aos
nervos periféricos, vasos sanguineos e articulagcdes (Jordan et al., 2005).

O objetivo deste estudo sera analisar a influéncia da vibracédo sobre a flexibilidade
visto que o exercicio vibratério € cada vez mais uma modalidade utilizada tanto no

desporto como na reabilitag&o.
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2. METODOLOGIA

O presente estudo € de caracter experimental e foi realizado na Universidade
Fernando Pessoa, mais propriamente no laboratério da biomecanica e tem como

propasito verificar a eficicia dos efeitos agudos da vibracdo na flexibilidade.

Descricao das variaveis:
As variaveis que se encontram presentes sao as seguintes: a variavel independente

é a Vibracao cujo efeito na variavel dependente — Flexibilidade — ser& estudado.

2.1. Descricao e caracterizacdo da amostra

Critérios de Selecdo da amostra: Foram definidos como critérios de inclusdo
individuos com idades compreendidas entre os 18 e 30 anos e sem nenhuma
patologia do foro musculoesquelético que contraindique a aplicacdo da vibracao.
Tendo em conta os critérios de selecdo definidos foram escolhidos aleatoriamente e
divididos em dois grupos 29 individuos do sexo masculino (24,07+3,3) anos e com
um IMC (24,6+3,4).

A caracterizacdo da amostra relativamente aos grupos, ao numero de participantes,

a idade e IMC pode ser consultada na Tabela 1.

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra por grupo, nimero de individuos, idade (anos) e IMC (Kg/m?).

N Idade IMC
Grupo Experimental 15 24,07+3,6 anos 24,9+3,9
Grupo de Controlo 14 24,07+3,0 anos 24,2427

Relativamente a Atividade fisica, podemos ver na Tabela 2 a sua frequéncia entre os

elementos de cada grupo.

Tabela 2 - Caracterizagao da amostra relativa a Atividade Fisica

N Sem Atividade  Até 3x por semana  Mais que 3x semana
Grupo Experimental 15 4 7 4
Grupo de Controlo 14 4 7 3
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Todos os individuos participaram voluntariamente nos estudos foram informados dos
objetivos e procedimentos metodoldgicos, tendo sido solicitado 0 seu consentimento

informado por escrito, de acordo com a declaracao de Helsinquia.

2.2. Procedimentos metodologicos
Cada individuo participou em dois momentos de avaliacdo de flexibilidade, um antes

e outro depois da manipulacao da variavel independente — vibrac&o corporal.

2.2.1. Instrumentos

Para a realizacdo deste estudo recorreremos a utilizacdo da plataforma de vibracéo
Power Plate® e ao Sit and reach test para avaliacao da flexibilidade. A Power Plate®
é uma plataforma que produz vibracdo vertical sincrona, o Sit and reach test é
composto por uma caixa que mede especificamente a flexibilidade da lombar e

Isquiotibiais.

2.2.2. Avaliacao da flexibilidade

Para a avaliacdo da flexibilidade, os participantes sentaram-se no chdo com os
joelhos em extensdo, juntos e contra 0 chdo e o0s pés (descalgcos) em contacto
contra a caixa do Sit and reach test. De seguida os participantes fletiram o tronco e
tentaram chegar o mais a frente possivel com as maos. Esta posicao devera ser
mantida durante dois segundos. O teste foi repetido trés vezes e a melhor marca
assinalada. ApGs a vibracao, ou o placebo, a avaliacéo de flexibilidade foi repetida.

2.2.3. Aplicacao da vibracéo corporal

Apds a avaliacao inicial da flexibilidade através do Sit and reach test, os
participantes do grupo experimental foram colocados na plataforma vibratéria numa
posicdo estatica em cadeia cinética fechada (com os pés ligeiramente afastados e
um angulo de £45° no joelho) onde foram sujeitos a 5 séries de 60 segundos de
vibracdo a 40Hz, com 60 segundos de repouso entre cada série (Cardinale, et al.,
2003). Os elementos do grupo de controlo também foram sujeitos ao mesmo
protocolo mas enquanto estiveram na plataforma vibratéria, pelo mesmo periodo de

tempo, nenhuma vibracdo sera imposta (Cardinale et al., 2003).
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2.3. Procedimentos estatisticos

Para a andlise das variaveis estudadas recorreu-se 0 programa estatistico Statistical
Packedg for Social Science (SPSS) para o Windows versdao 19. Foi utilizada a
estatistica descritiva, nomeadamente a média e o desvio padrdo para as variaveis
em questdo. Foi aplicado o teste Shapiro-Wilk para verificar a normalidade da
distribuicdo das variaveis e tendo em conta o seu resultado optou-se pela utilizacao
dos testes ndo paramétricos para amostras independentes (teste de Mann-Whitney)
e emparelhadas (teste de Willcoxon) para compararmos as variaveis em estudo
entre os diferentes estudos e dentro de cada grupo. Foi realizado ainda o teste de
Kruskal-Wallis para analisar a influéncia dos diferentes niveis de atividade fisica dos
participantes nos ganhos de flexibilidade obtidos. Estabeleceu-se um nivel de

significancia em 5% (p<0,05) para todos os testes estatisticos realizados.

3. RESULTADOS

Nas tabelas 3 e 4 estdo representadas as comparacdes entre o grupo de controlo e
experimental nos diferentes momentos de avaliacdo e entre os valores inicias e
finais obtidos para a varidvel em estudo nos diferentes grupos.

Pela andlise da tabela 3 podemos verificar que antes da manipulagdo da variavel
independente ndo se verificaram diferencas significativas entre os valores de
flexibilidade obtidos em ambos os grupos, no entanto apds manipulacao verificamos
a existéncia de diferengas significativas entre os valores obtidos nos dois grupos em
estudo.

Tabela 3 - Teste de Mann-Whitney para amostras independentes para comparacao dos valores de flexibilidade
(cm) obtidos no sit and reach test antes e depois da vibracdo corporal.

Grupo Experimental  Grupo de Controlo p
Flexibilidade_|I 9,0+4,7cm 6,6+6,6cm n.s.
Flexibilidade_F 10,945,3cm 7,5+6,6cm 0,016

Nivel de significancia p<0,05

Na tabela 4 podemos observar que tanto o grupo experimental como o de controlo
tem diferencas na flexibilidade Inicial e final mas foi o grupo experimental que teve

um aumento mais significativo (Tabela 3).
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Tabela 4 - Teste de Will coxon para amostras emparelhadas para comparacao da Flexibilidade Inicial e Final no
grupo Experimental e no de Controlo

Flexibilidade_| Flexibilidade F p
Grupo Experimental 9,0+4,7cm 10,945,3cm 0,009
Grupo de Controlo 6,6+6,6cm 7,5+6,6cm 0,002

Nivel de significancia p<0,05

Por ultimo foi realizado o Teste Kruskal-Wallis para verificar a influéncia da atividade
fisica nos grupos, o que revelou ndo haver uma influéncia dos diferentes niveis de

atividade fisica na flexibilidade (p>0,05).

4. DISCUSSAO

Os efeitos da vibragdo no corpo humano tém sido documentados ao longo dos anos.
Recentemente tem sido investigado o uso da vibracdo para melhorar regimes de
treinos e para a reabilitacao (Rittweger et al., 2002)

Antes da discussdo propriamente dita dos resultados obtidos consideramos
relevante referir alguns aspetos referentes a amostra utilizada. Relativamente a
flexibilidade, ndo se observaram diferencas significativas entre o grupo experimental
e 0 de controlo o que nos permite afirmar tratar-se de uma amostra homogénea
relativamente a esta variavel.

Apoés a realizacdo do presente estudo que foi realizado em apenas uma sesséo de
vibrac&o corporal com uma frequéncia de 40Hz e 5 - 8mm de amplitude durante 5
minutos intervalados onde o grupo experimental obteve uma melhoria significativa
de cerca de 17,4% na flexibilidade e o grupo de controlo teve também um aumento
significativo de 12%.

Tendo em consideracdo que os valores obtidos na avaliacdo final da flexibilidade
apresentam diferencas significativas entre os grupos podemos afirmar que para a
amostra em estudo, as alteragdes observadas na flexibilidade entre os dois grupos
se tenham ficado a dever a aplicacao do protocolo de vibracdo. Os participantes de
ambos 0s grupos seguiram o mesmo procedimento, inclusive foram posicionados na
plataforma vibratoria na mesma posicéo, sendo que a unica diferenca foi a aplicacao
da vibrag&o no grupo experimental.

Estes resultados estdo em consonancia com resultados de estudos anteriores que
relatam um aumento apos exposicado aguda de vibracdo corporal de 8,6 - 16.2% na

flexibilidade em atletas de elite (Cochrane et al., 2005; Issurin et al.,, 1994) e em
6
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pessoas sedentarias (Gerodimos et al., 2009; Cardinale et al., 2003; Jacobs et al.,
2009). Estes estudos usaram frequéncias entre 15 - 40Hz e amplitudes de 5 — 8mm.
Contudo Cardinale et al. (2003) foram o0s Unicos que examinaram a diferenca entre
os efeitos agudos da vibracdo corporal a 20Hz e a 40Hz na flexibilidade onde
encontraram respetivamente um aumento a baixas frequéncias (20Hz) e sem
alteracdes a altas frequéncias (40Hz). No referido estudo foi usada uma amostra de
15 elementos entre os quais 13 homens e 2 mulheres, estes foram divididos
aleatoriamente em dois grupos, um de 20Hz e outro de 40Hz. O protocolo do
presente estudo segue a mesma linha, diferindo no tipo de plataforma (vibragéao
sinusoidal vertical) e no facto de utilizar apenas elementos do sexo masculino.

Os desvios na magnitude dos efeitos da vibracdo na flexibilidade entre os estudos
podem ser devido as diferentes caracteristicas dos diferentes protocolos de vibragéo
corporal, tais como métodos e tempo de treino (continuo ou intervalado), diferentes
amplitudes e frequéncias, a posi¢cédo de teste na plataforma (angulo do joelho) e o
uso de diferentes plataformas (Gerodimos et al., 2009). Algumas das possiveis
explicacbes para haver um maior ganho na flexibilidade depois de uma Unica sessao
de vibragcdo corporal envolvem mecanismos circulatorios, termorreguladores e
neurais (Issurin, 2005 ;Fagnani et al., 2006). Durante a vibragdo os musculos
apresentam vasodilatacdo que vai resultar num aumento do fluxo sanguineo e da
temperatura muscular que pode reduzir a viscosidade e rigidez das fibras
musculares e um consequente aumento da sua elasticidade (Lohman et al., 2006;
Kerschan et al., 2001;Cronin et al., 2004). Também a reducdo de sensacado de dor
apos vibracdo pode aumentar o limiar de dor facilitando assim uma melhor amplitude
de movimento (Lundeberg et al., 1984). Através de mecanismos neurais, da vibracéo
dos musculos vao resultar dois efeitos motores. O primeiro € uma contracao
sustentada conhecida como reflexo tonico vibratorio (RTV) em que o musculo em
vibracdo contrai de forma reflexa, resultando da estimulacédo dos fusos musculares.
E o segundo é a diminuicdo de excitabilidade dos motoneurdnios que enervam 0sS
musculos antagonistas por inibicdo reciproca. O RVT é provocado pela vibragéo
aplicada no musculo ou tenddo, principalmente induzido pela ativacdo dos
motoneurdnios la que ativam principalmente fibras musculares do tipo Il (Burke et
al., 1976). O RTV é completado pelo relaxamento sincrono do antagonista quando o

respetivo tendao é estimulado (Cardinale et al., 2003) logo o alongamento deste vai
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ficar mais facilitado. A razdo pelo qual o grupo de controlo ter tido também um
aumento de flexibilidade (12%) pode ser explicado pelo facto de que em cada
repeticdo do Sit and reach test os elementos estarem naturalmente a alongar as
estruturas envolvidas melhorando assim a sua marca a cada repeticdo. Como
limitagGes podemos apontar o numero de elementos da amostra que apesar de nao
ser reduzido é um pouco limitado e também o facto de néo ter efetivamente utilizado
um instrumento validado de quantificacdo do volume de atividade fisica praticada

pelos individuos.

5. CONCLUSAO

Face aos resultados obtidos e discussdo dos mesmos, podemos concluir que, para a
amostra em estudo, uma Unica sessdo de 5 minutos de vibragdo corporal com
frequéncia de 40Hz e amplitudes de 5-8mm em adultos jovens, parece influenciar
positivamente a flexibilidade. Estes resultados sugerem que o exercicio vibratério
pode ser um método de treino e de reabilitacdo efetivo para melhorar a performance
neuromuscular, nomeadamente a flexibilidade. Para a realizacdo de novos estudos
sugere-se 0 recurso a uma amostra de maiores dimensdes, a utilizacdo de um
protocolo de vibragdo com maior nimero de exposi¢cdes, 0 que permitiria estudar de

forma mais consistente a influéncia do exercicio vibratério na flexibilidade.
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