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ANALISE AGUDA E CRONICA DA FADIGA MUSCULAR DO TRICEPS SURAL DURANTE O SALTO
APOS ALONGAMENTO ESTATICO E FACILITACAO NEUROMUSCULAR PROPRIOCEPTIVA

Alana Ludemila de Freitas Tavares®, Juliana Coppo?, Giulia Satie Broetto®, Regina Inés Kunz®, Alberito Rodrigo de
Carvalho®, Gladson Ricardo Flor Bertolini®

RESUMO: O alongamento muscular pode ser usado para tratar e prevenir doencas musculoesqueléticas. Ha
diavidas sobre como executa-lo da melhor forma para ter seu maximo efeito. Ha varios tipos de alongamento para
aumentar a extensibilidade muscular, entre eles estdo as técnicas de Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva
(FNP) e o Alongamento Estéatico (AE). Os beneficios do alongamento muscular antes da préatica de exercicios é
tema controverso, no que diz respeito ao desempenho muscular. O objetivo deste estudo foi verificar os efeitos
agudos e cronicos do AE e da FNP, sobre a poténcia muscular do triceps sural de individuos jovens saudaveis
durante o salto. Os individuos foram separados, em trés grupos: GC (n=8), grupo controle; grupo GFNP (n=8) foi
submetido a técnicas de FNP; grupo GAE (n=8) foi submetido ao AE. A avaliacdo do indice de fagida foi realizado
com saltos consecutivos durante 60 segundos, sobre a Plataforma Jump Test. O AE e a FNP néo alteraram o
indice de fadiga do triceps sural, tanto na fase aguda quanto crénica.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicios de Alongamento Muscular; Poténcia; Salto Vertical.

1 INTRODUCAO

O alongamento muscular pode ser usado para tratar e prevenir doencas musculoesqueléticas,
caracterizando um importante recurso fisioterapéutico. Dentre os varios tipos de alongamentos, se destacam o
Alongamento Estatico (AE), onde é aplicada uma tensdo isométrica a um musculo em sua maior extenséo,
mantendo a mesma posicdo durante algum tempo (LIMA et al, 2006), e a Facilitacdo Neuromuscular
Proprioceptiva (FNP), caracterizada pela contragdo muscular isométrica voluntdria maxima seguida por
relaxamento (FELAND; MARIN, 2004). Atualmente, os beneficios do alongamento muscular antes da pratica de
exercicios no que diz respeito ao desempenho muscular, sdo um tema controverso (RAMOS; SANTOS;
GONCALVES, 2007).

Yeung, Au e Chow (1999), explicam que qualquer diminuicdo na capacidade neuromuscular em gerar
forca € chamada de fadiga muscular, sendo comum em esportes de resisténcia e em atividades de vida diaria. O
exercicio de salto vertical pode ser utilizado como parametro para a analise do grau de fadiga de determinados
grupos musculares.

H& controvérsias na literatura acerca das técnicas de alongamento existentes, dos seus efeitos tanto
agudos quanto crdnicos, bem como da sua execucao anterior ou posterior ao exercicio fisico. Neste sentido, o
objetivo deste estudo foi verificar os efeitos agudos e crénicos do AE e da FNP, sobre a poténcia muscular do
triceps sural de individuos jovens saudaveis durante o exercicio de salto vertical.

2 MATERIAL E METODOS

O estudo de caréter transversal, quantitativo e avaliacao cega foi realizado no Centro de Reabilitacao
Fisica (CRF) do curso de Fisioterapia da Universidade Estadual do Oeste do Parana — Unioeste. Os individuos
foram convidados a participar da pesquisa e receberam esclarecimentos sobre os procedimentos do estudo. Apo6s
serem incluidos no estudo assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. A presente pesquisa
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contempla os critérios éticos para pesquisa com seres humanos com parecer de aprovacdo N° 649.256, de 24 de
abril de 2014.

A populacédo escolhida para este estudo foi de individuos saudaveis alunos da Universidade Estadual do
Oeste do Parana do Campus de Cascavel-PR. A amostra foi composta por 24 individuos saudaveis, de ambos os
sexos, com idade entre 18 e 25 anos. As médias dos dados dos participantes foram: idade 21,62+1,55 anos, peso
63,92+7,83Kg e altura 1,66+0,05 m. Foram excluidos individuos que apresentassem 0s seguintes critérios:
apresentar dor em membros inferiores, lesdes neuromusculoesqueléticas em membros inferiores, histérico de
cirurgia em coluna ou em membros inferiores, modificar as atividades fisicas durante o periodo de intervences e
avaliac6es, ndo comparecer em alguma sesséo de alongamento ou avalia¢des.

Os individuos foram distribuidos por meio de uma randomizagcdo em trés grupos: GC (n=8), grupo
controle; grupo GFNP (n=8) foi submetido a técnicas de FNP; grupo GAE (n=8) foi submetido ao AE. O n de 8
individuos por grupo foi utilizado para as analises agudas, visto que durante o estudo houve trés perdas amostrais,
devido a ndo presenca em alguma das intervencdes ou avaliagdes, apresentando assim no final da pesquisa, para
os dados de efeitos cronicos: GC n=7, GFNP n=8 e GAE n= 6.

A FNP foi realizada com o participante em decubito dorsal em uma maca, realizando uma dorsiflexao ativa
maxima. Neste momento, o terapeuta posicionava suas maos na planta dos pés do voluntario, mantendo essa
posi¢do, enquanto o voluntério realizava uma forca de plantiflexdo, ou seja, uma forca maxima contréria ao
terapeuta durante 15 segundos, seguido de relaxamento por 5 segundos, enquanto o terapeuta alongava a
musculatura do triceps sural. Essa sequéncia foi repetida por trés vezes.

O AE foi realizado com o individuo em decubito dorsal sobre uma maca, na qual ele realizou uma
dorsiflexdo ativa, enquanto o terapeuta, com as maos posicionadas na regido plantar dos pés, manteve esta
posicéo, realizando alongamento de triceps sural durante 60 segundos.

As avaliagbes por meio de saltos verticais foram realizadas da mesma maneira, em que o participante foi
orientado a realizar saltos consecutivos durante 60 segundos, partindo de um primeiro contato com a plataforma,
seguido do véo e novo contato com a plataforma, com as maos posicionadas na cintura, sobre a Plataforma Jump
Test, da marca Hidrofit®. A altura de salto, que é dada por meio do tempo de véo do individuo, a poténcia do salto
(em razéo do peso corporal de cada participante), e o tempo de salto foram calculadas pelo software Multsprint.
Os dados obtidos por meio desse software foram langcados em uma tabela no Microsoft Office Excel, sendo
possivel analisar o indice de fadiga muscular de cada participante.

No primeiro dia de intervencéo, os participantes foram pesados em balanca (Filizzola®), na qual também
foi medida a altura. Foram entad submetidos a Avaliacdo 1 (AV1) e, em seguida, foi realizada a primeira
intervencdo, com a sessdo de alongamento referente a cada grupo. Logo apés foi realizada a segunda avaliacdo
(AV2), sendo os dados obtidos analisados como sendo os efeitos agudos.

As intervencgfes com as sessfes de alongamento foram realizadas trés vezes por semana, durante quatro
semanas consecutivas. A terceira (AV3), quarta (AV4), quinta (AV5) e sexta (AV6) avaliages foram realizadas ao
final da primeira, segunda, terceira e quarta semana de alongamento, respectivamente. A sétima avaliacdo (AV7)
foi realizada trés dias apds a AV6.

Os dados obtidos foram apresentados como médiatdesvio padrdo e comparados entre grupos e
avaliacbes por meio do teste ANOVA modelo misto, visando reduzir o erro. Adotou-se o nivel de significancia de
5%.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES
Em relagdo aos efeitos agudos das técnicas de alongamento estudadas sobre o IF (tabela 1), ndo foram

verificadas diferencas significativas F(1; 21)=2,1; p=0,164.

TABELA 1 — Efeitos agudos do indice de fadiga.

84,06+11,28 84,13+8,87
83,08+16,25 85,68+10,80
77,08+18,23 84,55+12,29

Da mesma forma, o IF ndo apresentou diferencas quando analisado de forma crénica, (F (1; 18)=3,8;
p=0,066), tanto comparando entre os grupos, quando comparado entre todas as avalia¢gdes de forma geral (tabela
2).
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TABELA 2 — Andlise do indice de fadiga entre todas avaliages.

AV 2 AV 3 AV 4 AV 5 AV 6 AV 7

87,39+ 86,39+ 82,71+ 78,59+ 81,07+ 78,41+ 78,58+
10,43 8,85 9,63 10,90 13,46 12,49 12,53
83,08+ 85,68+ 8397+ 84,30+ 7580+ 73,92+ 7391+
16,25 10,80 12,60 11,80 17,07 17,02 16,65
78,46+ 85,55+ 85,08+ 78,50+ 73,05+ 71,75+ 71,02+
18,20 12,48 10,12 10,71 14,91 13,98 14,14

Os resultados mostraram que os dois tipos de alongamentos testados néo influenciaram o IF tanto na
avaliacdo imediata quanto ao longo de quatro semanas.

Na pesquisa de Hespanhol et al. (2007), foram comparados os testes de saltos verticais intermitentes de
4x15 segundos e o teste continuo de 60 segundos, sendo este 0 mesmo empregado no presente estudo. Quando
comparados os valores médios estimados para o indice de fadiga, foi observado um maior indice de fadiga no
teste continuo de 60 segundos do que no teste intermitente. Assim, este modelo pode ser considerado um bom
teste para verificar o IF.

Bergamin et al. (2009), avaliaram 21 atletas de futebol infantil, ao longo de 2 semanas para observar os
efeitos do alongamento estatico no impulso vertical. Foi realizado alongamento estatico nos seguintes grupos
musculares: isquiotibiais, triceps sural, quadriceps, adutores e glateos, comparado com um grupo que realizou
corrida leve, associada a exercicios dinamicos, e outro grupo que realizou corrida leve mais saltos. Os autores nao
observaram diferenca significativa entre os grupos, concluindo que o alongamento nao interfere no impulso
vertical, ndo alterando o indice de fadiga dos musculos estudados.

De forma contraria, Fowles, Sale e MacDougall (2000) e Gongalves, Pavao e Dohnert (2013), realizaram
pesquisas que avaliaram exercicios de velocidade, precedidos de alongamento estético, concluindo que o
alongamento estético pode interferir no decréscimo da ativacdo de unidades motoras e queda na capacidade de
forca maxima, ndo causando um efeito benéfico nesse tipo de exercicio.

4 CONCLUSAO
O AE e a FNP néo alteraram o indice de fadiga do triceps sural, tanto na fase aguda quanto crénica.
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