1 Universidade Paulista.

2 Universidade de Sao
Paulo. Escola de Educa-

¢io Fisica e Esporte. Sdo

Paulo, SP.

3 Universidade de Sao
Paulo. Departamento de
Pedagogia do Movimento
Humano. Escola de Edu-
cagdo Fisica e Esporte.

Sao Paulo, SP.

4 Universidade de Sdo
Paulo. Departamento de
Esporte. Escola de Educa-
¢io Fisica e Esporte. Sdo

Paulo, SP.

Recebido em 18/12/07
Aprovado em 24/07/08

ARTIGO ORIGINAL
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Resumo — O objetivo do presente estudo foi investigar o efeito do treinamento de vibra-
¢do na forga e na poténcia musculares, a 60°.s' e a 180°s? e na funcionalidade de idosos.
Participaram do estudo quarenta e sete idosos que ja frequentavam um programa de exer-
cicios fisicos. Os sujeitos foram divididos em dois grupos: grupo experimental (GE) (n=24,
70.7£5.8 anos, 62.7£12.3 kg e 155.9£8.0 cm ) e grupo controle (GC) (n=23, 70.0+5.7 anos,
65.3+10.7 kg e 157.9+6.6 cm). Adicionalmente ao programa de exercicios fisicos, o GE rea-
lizou o treinamento de vibracdo durante 13 semanas, sendo 2 vezes por semana, enquanto
que o GC continuou apenas com o programa regular de exercicios fisicos. O treinamento
de vibrac¢@o ndo foi efetivo em melhorar a forga, a poténcia e o desempenho nos testes
funcionais dos idosos. No entanto, encontra-se efeito de tempo para os testes de forga dos
flexores de cotovelo, a distAncia percorrida no teste de caminhada de 6 minutos e a reducio
no tempo para realizar o percurso no teste de agilidade/equilibrio. Os resultados sugerem
que o treinamento de vibragcio parece ndo ser eficiente para modificar a funcionalidade
bem como a forga e a poténcia musculares em idosos fisicamente ativos.

Palavras-chave: Envelhecimento; Funcionalidade; Exercicio fisico

Abstract — The aim of this study was to investigate the effect of a whole body vibration training
program on knee extensor isokinetic peak torque, average power, and functional tests in the phy-
sically active elderly. Forty-seven subjects, who participated in a training program for the elderly,
were recruited. The subjects were divided into two groups: whole body vibration group (WBV)
(n=24, 70.7£5.8 years, 62.7£12.3 kg and 155.9£8.0 cm ) and control group (n=23. 70.0£5.7
years, 65.3%10.7 kgand 157.9+6.6 cm). The WBS group underwent whole body vibration exercise
and their regular training program for 13 weeks, 2 times per week, whereas the control group
performed the regular training program only. Whole body vibration training was not effective
in increasing isokinetic peak torque, average power, or performance in the functional tests. On
the other hand, the regular training program was effective in increasing elbow flexor strength
endurance, distance covered in the 6-min walk test, and speed in the timed up and go test. The
results suggest that vibration training is not effective in modifying functionality or muscle strength
and power in the physically active elderly.

Key words: Aging; Functionality; Physical exercise.
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INTRODUCAO

O Brasil vem passando por um processo de enve-
lhecimento nas dltimas décadas. Na década de 40
do século passado, as pessoas com 60 anos ou mais
representam 4,1% da populacio brasileira, enquanto
que em 2000 elas j4 representavam 8,6%". Um estudo
realizado no inicio dos anos 90?, com 1602 idosos
(60 anos ou mais), em dez subdistritos do municipio
de Sdo Paulo, revelou que 53% desses idosos eram
totalmente independentes para suas atividades
rotineiras e instrumentais de vida didria como
preparar refei¢Ges, fazer a limpeza da casa, tomar
remédios, pentear cabelos, andar no plano, comer,
tomar banho, vestir-se, deitar/levantar da cama, ir ao
banheiro em tempo, cortar as unhas dos pés, subir
um lance de escada, ir a um lugar necessitando de
condugio e ir andando a um lugar perto de casa.
Enquanto 29% dos idosos necessitavam de ajuda par-
cial ou total para realizar até trés dessas atividades,
10% precisavam de ajuda em mais de trés e menos
de sete e 8% necessitavam de ajuda parcial ou total
para realizar pelo menos sete dessas atividades.

Essa redu¢io na capacidade do individuo em
levar uma vida independente acontece, também,
em funcio do declinio da poténcia e da forca
muscular, que ocorre com o avangar da idade**. O
ACSM’ enfatiza que o declinio da for¢a muscular
relacionado ao envelhecimento produz consequ-
éncias significativas sobre a capacidade funcional.
Mesmo em atividades basicas da vida didria, como
caminhar, subir escadas e sentar em uma cadeira,
os idosos passam a apresentar limitagdes que no os
permitem realizd-las autonomamente>*®. A litera-
tura especifica também indica que esse declinio é a
principal causa de quedas e fraturas de quadril®.

O treinamento fisico pode retardar o declinio,
ou aumentar tanto a for¢a quanto a poténcia muscu-
lar e, consequentemente, a capacidade funcional do
individuo ao longo do tempo”®®. Uma das formas de
treinamento que vem sendo utilizada para manter a
funcionalidade de idosos é 0 método chamado Who-
le Body Vibration (WBV). Nesse método, o sujeito
fica sobre uma plataforma que gera uma vibracio
sinosoidal em diversas freqiiéncias e amplitudes,
que é transmitida para o corpo estimulando os
fusos musculares. A ativacio dos fusos musculares
produz um reflexo vibratério tdnico que ativa os
motoneurdnios alfa. Consequentemente, uma maior
populacio de motoneurdnios ativa é responséavel por
uma maior producio de for¢a e poténcia.

Alguns estudos tém indicado que a maior
producio de forca e poténcia, apds o treinamento

vibratério (TV), melhora a performance em testes
funcionais e modifica o padrio da marcha de idosos
(Russo, 2003; Iwamoto, 2004; Verschuren, 2004).
Contudo, nio hd dados na literatura que indiquem
que o TV pode produzir melhoras adicionais na
for¢a, na poténcia e na performance de testes fun-
cionais de idosos ja fisicamente ativos. Sendo assim,
o presente estudo teve por objetivo, verificar o efeito
de trés meses de treinamento na plataforma vibra-
téria, no desempenho de forga e poténcia muscular
e em um teste utilizado para avaliar o desempenho
em testes funcionais em idosos que ja realizam um
programa de exercicios fisicos.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Amostra

A amostra foi composta por 47 idosos fisicamente
ativos. Os individuos faziam parte de um programa
de condicionamento fisico (CEFI — Curso de Edu-
cacdo Fisica para Idosos) na Escola de Educacio
Fisica e Esporte da Universidade de Sdao Paulo
(EEFE-USP). Os idosos frequentavam esse progra-
ma duas vezes por semana. Todos os participantes
tinham autoriza¢io médica para participar dos
testes e do programa. Foi solicitado aos individuos
que mantivessem suas atividades didrias durante
toda a duracio do estudo. Todos foram informados
dos possiveis riscos, desconfortos e beneficios do
estudo e foi obtido o consentimento por escrito de
todos os participantes. .

Formacao dos Grupos

Apés o processo de selecdo, os sujeitos foram di-
vididos em dois grupos (experimental e controle).
O grupo experimental foi composto por 5 homens
e 19 mulheres (70,7+5,8 anos, 62,7+12,3 quilos e
155,948,0 centimetros). O grupo controle tinha 7
homens e 16 mulheres (70,0+5,7 anos, 65,3+10,7
quilos e 157,9+6,6 centimetros). A aloca¢do dos su-
jeitos aos grupos nio foi feita de forma aleatéria para
permitir que os grupos fossem equalizados quanto ao
nivel de aptidio fisica pré-treinamento. Primeiro, os
individuos realizaram os pré-testes e foram divididos
em quartis. Apds isso, os individuos dentro dos
quartis foram alocados aleatoriamente nos grupos
experimental (GE) e controle (GC). Dessa forma,
os grupos tinham o mesmo ndmero de individuos de
cada quartil e, por isso, condi¢do inicial similar.

Grupo Controle

Os sujeitos participaram somente do programa do
CEFI (Curso de Educacio Fisica para Idosos) duas

Rev Bras Cineantropom Desempenho Hum 2009, 11(2):166-173 167



Efeito do treinamento vibratério na forca muscular

Silva et al.

Tabela 1. Exercicios, freqtiéncia, nimero de séries, duracdo, e sessdes do programa de treinamento na plataforma vibratéria para

idosos fisicamente ativos.

Freqtiéncia

Duracao

Exercicio (H2) n? séries (s) Sessbes

Agachamento 30 2 30 1% a4?

Agachamento 30 3 30 5%a 8°

Agachamento 35 3 45 9%a10?

Agachamento (pés voltados para fora) 35 1 30 9%a10?

Agachamento 35 3 45 1M2ai12?
Agachamento (pés voltados para fora) 35 2 30 112a 122
Agachamento 35 3 45 132a16?
Agachamento (pés voltados para fora) 35 2 30 132a 16?
Agachamento unilateral 35 1 30 13%a 16?
Agachamento 40 3 45 17* a 202
Agachamento (pés voltados para fora) 40 2 45 17*a 20?
Agachamento unilateral 40 1 30 172 a 202
Agachamento 40 3 45 217 a 232
Agachamento (pés voltados para fora) 40 2 45 21%a 23
Agachamento unilateral 40 1 30 21%a 232
Agachamento 40 3 60 24 a 26°
Agachamento (pés voltados para fora) 40 2 45 24% a 26°
Agachamento unilateral 40 1 30 24% a 26°

vezes por semana na EEFE-USP. Em linhas gerais,
o treinamento tinha durac¢io de 1 hora, com exer
cicios de propriocep¢io/equilibrio (10 min.), aerébio

(20 min.), for¢a (20 min.) e flexibilidade (10 min.).

Grupo Experimental

Além de participarem do programa do CEFI como
o grupo controle, os sujeitos realizaram 26 sessdes
de um treinamento com exercicios isométricos na
plataforma de vibra¢do Power Plate®. Os exercicios
foram: agachamentos com os pés paralelos, joelhos
flexionados entre 110 e 130° (angulag¢io mais con-
fortavel) e flexdo do quadril de aproximadamente
140° (angulag¢do mais confortavel); agachamento
com os pés voltados para fora e agachamento uni-
lateral com os mesmos graus de flexdo de joelho e
quadril. A progressdo do treinamento foi feita atra-
vés do aumento do nimero de séries, da amplitude
ou da intensidade da vibra¢do.

Nas oito primeiras sessdes foram feitas séries de
agachamento com os pés paralelos.
a 127 sessdo foram incluidas séries de agachamento
com os pés voltados para fora, e da 13% até o final
do estudo incluiu-se o agachamento unilateral. O
ndmero de séries e a duracio das séries estdo descritos
na Tabela 1. Até a 16* sessdo a amplitude foi baixa

Da nona até
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(2-4mm) e da 17 até a 26 a amplitude foi alta (4-
6mm). Utilizou-se uma freqiiéncia de 30 Hz nas oito
. . ~ ~ z a
primeiras sessdes, de 35 Hz da nona sessdo até a 16
sessdo e de 40 Hz a partir da 17% sessdo até o final do
estudo. As sessdes tiveram duracio maxima de 20
minutos, incluindo aquecimento e alongamento.

Avaliacoes

As avalia¢des foram realizadas em duas sessdes,
tanto no pré quanto no pds-teste. Na primeira
sessdo, foram realizadas medidas antropométricas
e uma bateria de testes funcionais para avaliar as
atividades da vida didria - desenvolvida para testar
for¢ca muscular de membros inferiores e superiores,
flexibilidade de membros superiores e inferiores,
agilidade, equilibrio dinAmico e resisténcia aerdbia.
J4 na segunda sessdo foi avaliado o pico de torque
e a poténcia média obtida em um dinamometro
isocinético.

e Medidas Antropométricas (estatura, massa
corporal e indice de massa corporal):

A medida da estatura foi realizada em um estadio-

metro com precisdo de 0,lcm e a de massa corporal

total, em uma balanca eletronica da marca Filizola®

com 0,1 kg de precisdo. O indice de massa corpo-



ral (IMQC) foi calculado através da férmula massa
corporal -estatura? (kg-m?).

Bateria de Testes Funcionais'®"

e Flexibilidade (Sentar na Cadeira e Alcangar
- SCA):

O sujeito sentava na borda da cadeira, com uma
perna estendida o médximo possivel e tornozelo em
posicdo neutra (90°) e descia lentamente o tronco
com os bragos estendidos e as maos sobrepostas. A
outra perna tinha o joelho flexionado & aproximada-
mente 90°. A extremidade do halux correspondia ao
ponto zero. Nio alcan¢ando esse ponto, o resultado
era negativo (distAncia que faltava até o halux) e,
ultrapassando-o, o resultado era positivo (distAncia
alcancgada depois do hélux). Foram realizadas duas
tentativas, e o melhor escore foi utilizado.

¢ Agilidade/Equilibrio dinAmico (Levantar-ir-e-
Voltar - LIV):

O sujeito iniciava o teste sentado em uma cadeira,
maos nas coxas e pés apoiados no solo. Ao sinal do
avaliador, o sujeito deveria levantar e caminhar o
mais rapido possivel, sem correr, contornando um
cone a uma distAncia de 2,44 m e retornar a posi¢io
inicial. O crondmetro era acionado a partir do sinal
do avaliador e, novamente, quando o sujeito se sen-
tava totalmente na cadeira. Apés demonstragio, o
sujeito fazia uma tentativa do teste para familiarizar-
se e logo apds, eram realizadas duas tentativas. Utili-
zamos o melhor escore (tempo em segundos).

e Flexibilidade (Maos nas Costas - MC):

Em pé, o sujeito colocava sua mao de preferéncia
nas costas, passando o brago por sobre o ombro. A
palma da mdo deveria estar voltada para as costas
com os dedos estendidos, tentando alcan¢ar a maior
distAncia (em dire¢@io aos quadris). A outra mio
também deveria ser colocada nas costas, porém com
o brago passando pela lateral do corpo. O objetivo do
teste foi aproximar (ou sobrepor) as mios o maximo
possivel. Apés demonstracio do avaliador, o sujeito
teve duas tentativas e, como resultado, utilizamos o
melhor escore. A medida da distAncia entre os dedos
médios era feita em cm. Um escore negativo foi dado
quando os dedos ndo conseguiam se tocar e positivo
quando os dedos se sobrepunham.

e Forca de membros inferiores (Sentar e Levan-
tar - SL):

O teste comegava com o sujeito sentado com as cos-

tas encostadas na cadeira e os pés apoiados no chio.

Ao sinal do avaliador, o sujeito deveria levantar e
voltar a posi¢do inicial. O sujeito foi encorajado a
completar o maior niimero de repeti¢des possivel no
periodo de 30 segundos. Antes de iniciar o teste, o
avaliador demonstrava o exercicio e entfo o sujeito
praticava de uma a trés repeti¢des para familiariza-
¢do a tarefa, iniciando o teste em seguida.

e Forca de membros superiores (Flexdo do Co-
tovelo - FC):

O sujeito comecava sentado com as costas apoia-
da na cadeira, bracos estendidos e executava o
movimento de flexdo e extensdo do cotovelo do
membro dominante (Carga: 5 libras para mulheres
e 8 libras para homens). O teste comegava ao sinal
do avaliador, cabendo ao sujeito flexionar e estender
o cotovelo. O sujeito foi encorajado a completar o
maior nimero de repeti¢des possivel no periodo de
30 segundos. Apds demonstracio do teste, o sujeito
praticava de uma a trés repeti¢des para familiarizar-
se a tarefa, iniciando o teste em seguida.

e Resisténcia Aerébia (Caminhada 6min — C6M):
Distancia percorrida, caminhando o mais rdpido
possivel, em um periodo de 6 minutos. O percurso
retangular tinha uma distancia total de 45,72m e
foi demarcado por cones a cada 4,57m. Os sujeitos
foram avisados quando faltavam 2 minutos e 1 mi-
nuto para o término do tempo. Ao final do tempo,
0s sujeitos paravam onde estavam e entfo, era feita
a medida da distancia percorrida.

e Forga e poténcia muscular:
Foram realizadas avalia¢des no dinamdmetro
[socinético, modelo Rev 9000 da Technogym®. O
teste foi composto de duas séries, sendo uma série
de cinco repeti¢des a 60°/s e uma série de cinco
repeti¢des a 180°s (com objetivo de mensurar for¢a
e poténcia), com intervalo de 90 segundos entre as
séries. Os sujeitos foram encorajados a realizar o
méaximo de forca de extensdo de joelho do membro
dominante. A forca maxima e o trabalho realizado
foram medidos a cada movimento e foram utiliza-
dos os melhores resultados obtidos em cada série
para andlise. Antes das avaliagdes propriamente
ditas, os sujeitos realizaram duas séries de cinco
repeti¢cdes em nivel submdximo com as mesmas
velocidades dos testes para se familiarizarem ao
tipo de resisténcia oferecida pelo dinamdmetro.
Contudo, antes da familiariza¢iio e dos testes no
aparelho isocinético, foi realizado um periodo de
aquecimento no ciclo ergdmetro com carga de 25
watts, com durac¢io de cinco minutos e uma sequ-
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Tabela 2. Resultados de IMC (kg/m™), sentar e levantar (SL) (repeti¢des), flexao de cotovelo (FC) (repeti¢des), sentar na cadeira e
levantar (SCA) (repeti¢ces), maos nas costas (MC) (distancia — cm), agilidade (segundos), caminhada 6 minutos (Cém) (distancia
— metros) nos grupos de treinamento vibratério (TV) e grupo controle (GC) pré- e p6s treinamento na plataforma vibratéria em

idosos fisicamente ativos (média + desvio padrao).

Grupo Experimental

Grupo Controle

Pré-teste P6s-teste Pré-teste Pos-teste
IMC 25,7+4,2 25,3%3,7 26,2+3,6 26,6+3,8
SL 20,0+3,7 19,8+3,0 17,5+£3,8 16,9+4,9
FC* 21,7+£3,7 25,2+3,4 19,6+4,3 21,9+49
SCA 3,3+9,8 5,6+13,6 4,9+11,1 3,6+13,9
MC -4,1%9,2 -4,3+9,2 -3,6+10,3 -5,4+11,2
Agilidade* 5,2+0,6 4,8+0,5 5,5+1,2 5,3%1,2
CoM* 526,2+81,6 603,0+63,6 515,9+96,7 568,2+101,7

“Efeito principal de tempo (p<0,05)

Tabela 3. Resultados de Pico de Torque 60°es™ (Watt), Poténcia 60°es™ (Watt), Pico de Torque 180°es™' (Watt), Poténcia 180°es™
(Watt) nos grupos de treinamento vibratério (TV) e grupo controle (GC) pré- e pés treinamento na plataforma vibratéria em idosos

fisicamente ativos (média = desvio padrdo).

Grupo Experimental

Grupo Controle

Pré-teste P6s-teste Pré-teste P6s-teste
Pico Torque 60°es"! 85,3+34,5 86,3+39,7 88,0+37,6 99,0+20,0
Poténcia 60°es! 52,0+41,4 57,2+32,9 55,3+30,5 58,7+11,4
Pico Torque 180°es"! 64,6+26,5 66,0+32,1 67,3£22,1 69,0+10,1
Poténcia 180°es! 69,2+37,0 88,2+60,4 104,6+99,4 86+31,0

éncia de exercicios de flexibilidade de quadriceps
por mais cinco minutos.

Andlise Estatistica

Para cada variavel dependente, foi usado um mo-
delo misto, tendo o tratamento (treinamento na
plataforma vibratéria e controle) e o momento
(pré e pds) como fatores fixos e sujeitos como fator
aleatério. No caso de valores de F significantes,
compara¢des multiplas foram realizadas com
ajustamento de Tukey. O nivel de significAncia foi

fixado em p<0,05.
RESULTADOS

O treinamento na plataforma vibratéria no foi
efetivo em melhorar o desempenho nos testes
funcionais em idosos. Contudo, o programa de
condicionamento fisico ao que os sujeitos de ambos
os grupos participavam foi eficiente em aumentar
a forca dos flexores de cotovelo, a distAncia per-
corrida no teste de caminhada de 6 minutos e em
diminuir o tempo para cumprir o percurso no teste
de agilidade (p<0,05, Tabela 2).

O modelo de treinamento vibratério utilizado
nfo foi eficiente em aumentar tanto o torque quan-
to a poténcia dos musculos extensores do joelho.
Além disso, o programa de exercicio fisico utilizado
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também nio produziu melhoras nas varidveis des-
critas abaixo (Tabela 3).

DISCUSSAO

O programa de condicionamento fisico foi eficiente
em aumentar a resisténcia de forca dos flexores do
cotovelo, a velocidade no teste de agilidade e a
distancia percorrida no teste de caminhada de 6
minutos em individuos fisicamente ativos. Tanto
o treinamento na plataforma vibratéria quanto o
programa de exercicios fisicos nio foram eficientes
em aumentar o torque e a poténcia dos musculos
extensores do joelho.

O teste de agilidade (LIV) envolve poténcia,
velocidade, agilidade e equilibrio dinimico!!,
capacidades motoras que declinam com o enve-
lhecimento, aumentam o risco ndo sé de quedas
e fraturas, como também diminuem o nivel de
independéncia do idoso. Era esperado que o TV
melhorasse o desempenho dos idosos nesse teste
pelo aumento da for¢a motora dos mesmos. No
entanto, os resultados diferem dos achados de
outros pesquisadores'**4,

Os estudos de Bautmans et al.'? e Bruyere et al.”?
utilizaram um modelo de TV com caracteristicas se-
melhantes ao do presente estudo (26-50Hz, 2-7mm,
240 a 400 s de exposi¢io a vibrac¢do por sessio e



duracio de seis semanas — 18 sessdes). Eles reporta-
ram melhoras de 21,6% e 30,5%, respectivamente,
no desempenho no teste de LIV, ap6s o treinamento
vibratério. Um ponto importante é que ambos os
estudos encontraram melhora também no teste
de Tinetti (equilibrio) e atribufram o aumento de
desempenho no LIV 2 melhora no equilibrio, ja que
ndo encontraram aumentos significantes de for¢a
e poténcia muscular, os quais também poderiam
justificar a melhora no desempenho. A auséncia de
ganho na for¢a e na poténcia muscular apés o TV,
no presente estudo, indicada pela manuten¢o nos
valores de pico de torque e de poténcia média no
teste isocinético, pode ser entdio a razdo pela qual
ndo foram observadas mudangas no teste LIV, jd que
ndo foi realizada uma medida precisa de equilibrio.
Contudo, os autores nio descreveram o nivel de
condicionamento fisico inicial dos sujeitos. Dessa
forma, apesar da diferenca na distncia percorrida
no LIV (2,44m contra 3,0m), seus resultados (15,3s
e 36,1s), comparados com o resultado do presente
estudo (5,2s), sugerem que os sujeitos dos estudos
Bautmans et al.”? e Bruyere et al.”” eram muito de-
bilitados'®", o que pode ser um fator relevante para
a melhora encontrada no desempenho.

Outros estudos avaliaram o efeito do TV no
equilibrio, utilizando outros métodos de avaliacdo
(variagdes de testes em plataformas de equilibrio) e
também encontraram melhora no desempenho com
o TV, No entanto, esses estudos ndo realizaram
o teste de LIV, o que torna dificil a comparagio.

Nio houve aumento significante na flexibili-
dade, tanto para membros superiores quanto para
inferiores, em nenhum dos grupos. Esses resultados
sdo semelhantes aos encontrados por Bautmans et
al.’?, que utilizaram os mesmos protocolos de avalia-
¢do. Contudo, o estudo de Fagnani et al.”” reportou
melhora na flexibilidade (13%), medida com o teste
de sentar e alcancar, em mulheres atletas (de 21 a
27 anos), apds oito semanas de TV. As sobrecargas
eram semelhantes (freqiiéncia 35Hz, amplitude
4mm), com o uso do peso corporal. O treinamento
comegou com 3 séries de 20s, chegando a 4 séries
de 60s para o agachamento, e 4 séries de 30s para
o agachamento unilateral, em um total de oito
semanas, com trés sessdes de treino por semana.
Da mesma forma, o estudo de Issurin'® reportou um
aumento de 43,6% no mesmo teste com a utiliza¢do
de vibracdo direta em atletas que treinaram trés
vezes por semana, durante trés semanas. Issurin
et al.?° e Fagnani et al.” sugerem que essa melhora
pode acontecer em fun¢io do aumento do limiar
de dor, bem conhecido como barreira natural

para a flexibilidade e aumento da temperatura e
do fluxo sanguineo. Outro mecanismo é baseado
na excitagio do érgdo tendinoso de golgi (OTQG),
que inibi a contra¢do muscular, seguido pelo seu
relaxamento. Talvez essa melhora na flexibilidade
em atletas possa ser atribuida ao treinamento espe-
cifico de suas modalidades esportivas e ndo ao TV.
Atletas apresentam uma treinabilidade menor do
que a de idosos e por isso ndo deveriam melhorar
a flexibilidade, enquanto que se o TV produzisse
melhorias nessa capacidade os idosos deveriam
apresentar. Outro fator pode ser o efeito da vibrac¢io
direta (aplicada diretamente no grupo muscular) ja
que ela parece ser mais eficiente em estimular os
mecanismos citados acima®.

O que difere da grande maioria dos estudos com

82122 & também com jovens®** sdo as varidveis

idosos
forca e poténcia muscular, que nio melhoraram
apds o periodo de treinamento.

O nimero de sessdes, intensidade, tempo de ex-
posicio a vibragio e exercicios realizados na plata-
forma sdo fatores importantes a serem considerados
nessa anilise. Os exercicios utilizados nos estudos
eram semelhantes (varia¢des de agachamento).
Com isso, as diferencas entre os estudos parecem
estar relacionadas as caracteristicas do protocolo
de TV ou as caracteristicas dos sujeitos.

Os estudos que encontraram aumento na forca
dinimica utilizaram uma freqiiéncia de vibracio
semelhante a4 nossa (35-40 Hz), porém diferiam
na amplitude da vibragio e no nimero de sessdes
de treinamento. Em rela¢@o ao primeiro fator, no
estudo de Verschueren et al.”? foi utilizada uma
amplitude de 1,7 — 2,5 mm e no de Roelants et al.®
de 2 — 5,5 mm, obtendo ganhos de 15% na for¢a
isométrica e 16,5% na forca dinAmica dos exten-
sores do joelho e de 12,4% e 12,1% para as mesmas
varidveis, respectivamente. Dessa forma, a amplitu-
de do treino vibratério ndo parece ter efeito sobre a
magnitude das adaptagdes. Em relagio ao segundo
fator, Verschueren et al.”? et al. e Roelants et al.®
utilizaram 72 sessdes de treinamento de vibragio,
porém os percentuais de aumento reportados no tl-
timo estudo foram obtidos com apenas 36 sessdes de
TV. Esses dados indicam que o niimero de sesstes
também nio parece ser um fator determinante na
magnitude das adaptacdes encontradas. O tdnico
fator, relacionado as caracteristicas do treinamen-
to, que poderia explicar entdo as diferen¢as em
ganhos de forga entre o nosso estudo e os citados
¢ a caracteristica da amostra, ja que eles utilizaram
idosos sedentdrios enquanto nés utilizados idosos
fisicamente ativos.
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Roelants et al.® encontraram, também, melhora
no desempenho do salto vertical com contra-mo-
vimento para o grupo que praticou o TV (19,4%).
Russo et al.! encontraram melhora no salto vertical
(5%) para o TV ap6s 24 semanas de treinamento
(2x semana, iniciando com 3x 1 min e no final do
estudo 3x 2 min; a freqiiéncia de 12 para 28Hz).
No presente estudo, ndo foi encontrado aumento
na poténcia média nos testes isocinéticos. A dife-
rente natureza dos testes (altura do salto vertical e
poténcia média no dinamdmetro isocinético) pode
ter induzido a auséncia de ganhos de poténcia no
nosso estudo devido a baixa sensibilidade do teste
isocinético.

O aumento da resisténcia de for¢a dos flexores
do cotovelo que apresentou efeito de tempo demons-
tra que apenas o programa de exercicio fisico foi
eficiente para a melhora dessas varidveis. Isso pode
ter ocorrido em fun¢do da utilizacio de exercicios
de forga para membros superiores, no programa de
condicionamento fisico, jd que esse grupo muscular
nio foi treinado no nosso programa de TV.

Houve um efeito de tempo na distAncia per-
corrida no teste de 6 minutos, o que mostra que o
programa de exercicio fisico foi o responsavel por
esse aumento. Esse aumento é importante para
melhora da qualidade de vida do idoso, conside-
rando que esse teste vem sendo relacionado com
desempenho funcional e que os idosos necessitam
de um adequado nivel de desempenho aerdbio
para algumas atividades didrias, como caminhada,
deslocamento dentro de casa, passeio ao shopping
e até mesmo o ato de ir ao banheiro'"?. Como
o teste estd relacionado ao desempenho aerdbio,
o treinamento especifico, aerébio, realizado nas
sessoes de treinamento pelos dois grupos parece
justificar essa melhora.

CONCLUSAO

Concluindo, os resultados sugerem que o TV,
realizado durante 13 semanas (26 sessdes) em
idosos fisicamente ativos, parece nio ser eficiente
para aumentar a for¢a muscular e o desempenho
em testes funcionais. Dessa forma, coloca-se em
divida a eficiéncia desse método de treinamento
no desenvolvimento da for¢a motora, mesmo em
individuos idosos.
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