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Resumo

A possibilidade do uso da vibragio como intervengio em exer-
cicios é uma idéia relativamente recente. O objetivo do presente
estudo foi avaliar o efeito do emprego da estimulagio mecinica
vibratéria (EMV) no resultado do teste de 1RM no exercicio su-
pino horizontal em individuos treinados. Participaram do estudo
14 homens com idades entre 20 e 30 anos (25,5 + 2,6 anos), ex-
perientes no treinamento de for¢a a pelo menos um ano. Antes do
inicio do protocolo experimental os voluntdrios foram submetidos
a um perfodo de familiarizagio ao teste de 1RM. A coleta de dados
foi realizada em quatro dias nao consecutivos, nos quais dois dias
destinaram-se a condugio dos testes com vibragio e dois aos testes
sem vibragdo. A ordem de entrada dos sujeitos nos procedimentos
foi alternada. A EMYV foi realizada em uma plataforma vibratéria
durante um periodo de 20 segundos. Os parAmetros de vibragio
utilizados foram: 40 Hz de freqiiéncia e 4-6 mm de amplitude. Em
cada dia de teste realizaram-se trés tentativas para verificar a carga
méxima obtida para 1RM. O maior valor apontado para cada pro-

cedimento foi usado para efeito de comparagdo das cargas obtidas
com e sem vibracdo. A anilise dos resultados foi feita através do
teste t, adotando-se um nivel de significAncia de p < 0,05. Os resul-
tados indicaram diferencas significativas para os valores das cargas
obtidas nos testes de 1RM precedidos da EMV (127,6 + 15,3 kg e
130,5 + 15,4 kg com EMV). No entanto, o significado real dessa
diferenga deve ser analisado com cautela, uma vez que o delta a ela
associado nao ultrapassou o erro técnico da medida. Em conclusio,
a0 menos no tempo, freqiiéncia e amplitude observados, o emprego
da vibragio pode afetar positivamente nos resultados dos testes de
1RM no exercicio supino horizontal em individuos experientes no
treinamento de for¢a. Em virtude das limitagdes impostas pela pouca
variagdo da carga de 1RM, que no presente estudo permaneceu
nos limites do erro da medida, novos estudos s3o necessrios para
ratificagio desses resultados.
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Abstract

The possibility of using vibration as an exercise intervention is
a relatively recent idea. The purpose of the study was to evaluate
the effect of the use of vibration based on results of 1RM tests
performed on bench press by trained men. Fourteen subjects (25.5
+ 2,6 years-old) engaged in strength training for at least one year
participated the study. Data was assessed in four different days and
two procedures were used: 1) tests preceded by vibration; 2) tests
not preceded by vibration. The order of entrance of the individuals
was alternated. The duration of the mechanical vibration stimulus
was 20 seconds. The other parameters of vibration were 40 Hz of
frequency and 4-6 mm of amplitude. The mechanical vibratory sti-
mulation (MVS) was associated with the arm’s flexion movement.

Introducéo

A possibilidade do uso da estimulagio mecinica vibra-
téria (EMV) como intervenciao em exercicios é uma idéia
relativamente recente. Essa forma de intervencio vem sendo
aplicada a atletas e ndo atletas, como proposta de se obter
ganhos de forca [1,2], poténcia [3,4], flexibilidade [5,6],
equilibrio [7,8]. Além disso, a literatura tem demonstrado
resultados promissores quanto a aplicagdo da EMV em idosos
para aumentar a forca, melhorar as habilidades funcionais e
até mesmo aumentar a densidade mineral ssea [9].

Estudos conduzidos por Armstrong et a/. [10] j4 demons-
travam aumentos na for¢a de preensio manual quando a
vibragio era aplicada em homens sauddveis. Posteriormente,
Bongiovanni e Hagbarth [11] aplicaram a vibracdo sobre
os musculos e os tendoes que fazem a dorsoflexdo do tor-
nozelo, encontrando aumentos na forca de contragio em
esforcos moderados. Mais recentemente, Roelants ez 2/. [12]
aplicaram, em uma amostra homogénea de 48 estudantes
femininas destreinadas, exercicios de vibracdo que duraram
até 20 minutos por sessio, obtendo ganhos significativos
na forca isométrica de pernas. Dados interessantes também
foram reportados pelo mesmo grupo de pesquisadores que
verificaram aumento significativo na ativa¢io dos musculos
da coxa durante o treinamento sob vibragio mecinica, através
de eletromiografia de superficie [12].

Em adi¢io aos aumentos na forga, outros beneficios tam-
bém tém sido constatados mediante o emprego da vibracio.
Por exemplo, ganhos na densidade mineral éssea foram
observados por Verschueren ez al. [9]. Esses pesquisadores
compararam os efeitos do treinamento de vibragio com o
treinamento contra-resisténcia convencional, verificando
ganhos significativos na densidade dssea do quadril em mu-
lheres pés-menopdusicas a favor do treinamento aplicado
com auxilio da vibracdo. Resultados positivos também foram
observados nos ganhos de equilibrio e flexibilidade mediante
aplicagdo do treinamento com vibragao [7,13].

Apesar dos efeitos da vibragao terem sido estudados em
diversos contextos, até o presente momento, nio foram
investigados seus efeitos nos resultados dos testes especificos

Previous to the tests, the subjects executed 3 series of warm-up
on the bench press. Three attempts were allowed to obtain the
maximal workload. A 3 minutes interval was fixed between the
attempts. The highest value in both procedures was adapted to
compare the 1RM with and without vibration, by means of the
t-test (p < 0, 05). The results showed significant differences for
the tests without and with vibration, respectively (127,6 + 15,3
e 130,5 + 15,42). In conclusion, the use of vibration may affect
positively the results of 1RM tests performed on the bench press
by trained subjects. Future studies should investigate the influen-
ce of vibration on results of 1RM tests in different samples and
muscular groups.

Key-words: mechanical vibration, 1RM test, assessment of strength.

de forca. E possivel que as cargas obtidas em testes de uma
ou mais repeti¢oes méximas sejam afetadas pela aplicacao da
vibragao. Em caso positivo, a vibragdo mecinica poderia ser
usada para potencializar o desempenho agudo na forca em
atividades que requeiram dado nimero de repetices méxi-
mas. Desta forma, o objetivo do presente estudo foi avaliar o
efeito do emprego da EMV no resultado do teste de 1RM no

exercicio supino horizontal em homens treinados.

Materiais e métodos

Amostra

Participaram do estudo 14 homens com idade entre
20 e 30 anos (idade = 25,5 + 2,6 anos, massa corporal =
73,6 £ 9,5 kg, estatura = 173,5 + 8,1 cm). Todos tinham
experiéncia em treinamento de for¢a por pelo menos um
ano. Praticavam atividade fisica no minimo trés vezes por
semana. Antes da coleta de dados, os voluntdrios respon-
deram o questiondrio PAR-Q, anamnese direcionada a
identificagao das atividades fisicas realizadas e assinaram
um termo de consentimento pds-informado, conforme
resolucio 196/96 do Conselho Nacional de Satide. Foram
excluidos do estudo os individuos que apresentassem pro-
blemas 4steomioarticulares que pudessem influenciar na
realizacio dos exercicios propostos.

Protocolo experimental

O teste de 1RM foi realizado no exercicio supino hori-
zontal no aparelho Smith (Cybex® Strength System). Antes de
cada teste, foram realizadas trés séries de aquecimento no
supino horizontal: 15 repeticoes a 20% da RM estimada no
periodo de aplicacio do estudo piloto, 8 repeticdes a 50% ¢
3 repetigdes a 70%, sem intervalos entre as séries. (Adaptado
de Weir, Wagner, Housh [14]). No estudo piloto os indi-
viduos foram submetidos a um perfodo de familiarizagao
ao teste de IRM 1-2 semanas antes do inicio do protocolo
experimental. Apds o aquecimento, foi dado intervalo de
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um minuto e meio antes do inicio do teste. Trés tentativas
foram estabelecidas como o ndimero maximo para obtengio
da carga [15]. Todos os pesos utilizados no estudo foram
previamente aferidos em balanca de precisao (Filizola ® -
Personal). Os intervalos entre as tentativas do teste de 1IRM
foram fixados em 3 minutos.

Visando reduzir a margem de erro no teste de IRM, foram
adotadas as estratégias descritas por Monteiro ez 4/. [16]. Ins-
trugdes padronizadas foram fornecidas antes do teste, de modo
que o avaliado estivesse ciente de toda a rotina que envolvia
a coleta de dados. Os avaliadores motivaram os participantes
através de estimulos verbais a0 longo de todo o teste.

Foram definidas as seguintes etapas de execugao do exer-
cicio: posigao inicial e desenvolvimento, esta tltima compre-
endendo as fases excéntrica e concéntrica da contragio. Essas
etapas sdo descritas a seguir: a) posicdo inicial: em dectbito
dorsal, com os bragos elevados e paralelos em extensio com-
pleta dos cotovelos e sustentando a barra com afastamento da
pegada lateralmente a linha dos ombros, tronco em 90 graus
com o braco, joelhos e quadris semiflexionados, com os pés
sobre o apoio no préprio aparelho; b) desenvolvimento, fase
excéntrica: descer com a barra até uma angulagio de 90° entre
brago e antebraco; fase concéntrica: realizou-se a extensao
completa dos cotovelos e flexao horizontal dos ombros.

Cada teste de 1RM foi realizado com 48 horas de inter-
valo, totalizando 4 dias de coleta. Nesses dias foram adotados
dois procedimentos: 1) testes com vibragio; 2) testes sem
vibragdo. A ordem de entrada dos sujeitos no primeiro pro-
cedimento de teste foi alternada. O maior valor apontado em
cada procedimento foi usado para efeito de comparagio das
cargas obtidas com e sem vibragio. Em caso de diferencas
maiores que 5% entre os testes, 0s sujeitos deveriam realizar
um novo teste [16]. Para evitar interferéncias nos resultados
obtidos, nio foi permitida a realizagao de exercicios de forca
para musculatura motora primdria envolvida no supino ho-
rizontal nos intervalos entre os testes de RM.

Estimula¢ao mecinica vibratéria

O estimulo de vibragao mecanica foi realizado na plata-
forma vibratéria Power Plate — Next Generation (Power Plate
?) durante 20 segundos. Os pardmetros de vibragao utilizados
foram: 40 Hz de freqiiéncia e amplitude de 4-6 mm. A EMV
foi associada a0 movimento de flexdo de bragos.

A posigio inicial para execugio do exercicio na plataforma
foi em decubito ventral, com as mios apoiadas na plataforma
paralelamente, tendo um afastamento lateral a partir da linha
dos ombros, cotovelos estendidos, quadris flexionados (90°
entre tronco e coxa), joelhos flexionados (90° entre coxa e
perna) apoiados em um szep; (Figura 1). Os individuos foram
estimulados a realizar flexdes dos cotovelos até 90° (Figura 2)
e retornar a posi¢ao inicial nos 20 segundos de EMV. O teste
de RM foi realizado 1 minuto apés o EMV.

Figura 1 - Posi¢do inicial da execucio do exercicio na platafor-

ma.

Figura 2 - Desenvolvimento da execucdo do exercicio na plata-
forma.

Tratamento estatistico

Para determinar o etro técnico da medida de 1RM na
amostra, adotou-se a equagdo proposta por Hopkins [17].
Para verificar as diferencas nas cargas dos testes de 1RM nos
procedimentos investigados, foi aplicado o teste t pareado,
tendo sido adotado um nivel de significincia de 5%. Todos
os cdlculos foram realizados através do programa Graphpad

Prizma® (New York, EUA).

Resultados

O erro técnico da medida, determinado nas situacées com
e sem vibracdo mecanica, foi de 2 kg. A Figura 3 ilustra os
dados referentes aos valores das cargas obtidas nos testes de
1RM. Como se constata, os valores exibidos apds a exposi¢ao a
vibragao foram significativamente diferentes daqueles obtidos
sem vibracio, mas a variacio entre eles situou-se dentro dos
limites do erro da medida.
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Figura 3 - Valores referentes & média e ervo padrio da medida de
1RM obtidos com e sem o emprego da EMV.
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Discussdao

Antes de iniciar a discussdo dos dados obtidos no presente
estudo, cabe destacar uma limitacao que pode ter influenciado
nos resultados. O teste de 1RM nio foi realizado varias vezes
para identificar a maior carga obtida no exercicio estudado.
Desta forma, nio se pode ter certeza que os valores obtidos
nao seriam maiores, ou mesmo mais reprodutiveis, caso novas
tentativas fossem aplicadas. Apesar disso, nas duas tentativas
conduzidas para obter a carga para IRM com e sem EMV,
nio foram verificadas diferencas superiores a 5%. Na maior
parte dos individuos estudados, inclusive, a carga foi a mesma,
ou ndo variou em mais de 2% nos diferentes tentativas para
obter 1RM nos testes. Apesar de alguns autores preconizarem
que os testes de forca devam ser aplicados por ao menos trés
vezes para serem identificadas a reprodutibilidade das cargas
[15], tal aspecto pode variar bastante. Por exemplo, aspectos
como a familiaridade do movimento, o grau de complexidade
do exercicio executado, o grupo muscular envolvido e o nivel
de treinamento do praticante podem afetar a reprodutibili-
dade dos testes de forca. No presente estudo, os individuos
tinham experiéncia no treinamento de for¢a de pelo menos
um ano, assim como familiaridade prévia no exercicio esco-
lhido. Talvez, por isso, os resultados do teste e reteste tenham
sido préximos.

Para organizar a discussdo dos resultados optou-se por
dividir o texto a seguir em duas vertentes. A primeira justifica
as varidveis de vibracdo empregadas no estudo, enquanto a
segunda discute os resultados propriamente obtidos. Quanto
ao tempo de aplicacio do estimulo vibratério, a literatura
destaca que uma longa exposicio a vibracio pode reduzir
a capacidade de geracio de for¢a do musculo [18]. Nesse
estudo, os autores verificaram que aproximadamente cinco

minutos de exposi¢do i vibracio seriam suficientes para
induzir a fadiga. No que diz respeito 2 aplicacio de testes de
1RM, esse tempo seria invidvel, tornando o procedimento
pouco pritico e demorado, além das possibilidades de
fadiga serem aumentadas, interferindo negativamente nos
resultados dos testes.

Por outro lado, uma curta exposi¢io a vibragio seria capaz
de aumentar o subseqiiente esforco de contragio voluntdria.
Por exemplo, Torvinen et al. [7] avaliaram o desempenho
muscular de 16 individuos destreinados, apés submeté-los
a quatro minutos de estimulo de vibragio. Os autores ve-
rificaram um aumento significativo (p = 0,02) na forca de
extensio isométrica de membros inferiores. O mesmo nio
ocorreu quando os individuos receberam um falso estimu-
lo vibratério. Considerando que nio existem estudos que
apontaram o tempo 6timo de exposi¢io a vibragio sem que
seja instalada a fadiga, optou-se por utilizar um tempo de
aplicagio do estimulo vibratério de 20 segundos. Contudo,
nio se sabe até que ponto outros tempos de estimulo pode-
riam repercutir positiva ou negativamente nos resultados dos
testes de 1RM. Uma estratégia para estudos futuros do efeito
da vibragio em testes ou no treinamento de forca reside na
investigacio de diferentes tempos de aplicagio do estimulo nos
resultados. Nesse sentido, parece-nos interessante investigar
a influéncia de tempos de aplicagio do estimulo a partir de
20 segundos.

Outro aspecto a ser discutido diz respeito ao tempo de in-
tervalo entre a aplicacdo do estimulo e o inicio do teste. Alguns
investigadores destacam que os beneficios obtidos mediante
aplicagao da vibragio podem desaparecer apés um periodo
longo de intervalo [7]. No presente estudo, para eliminar o
possivel efeito da reducio das respostas neurofisiolégicas da
vibragdo, optou-se por realizar o teste de 1RM imediatamente
ap6s a aplicagio do estimulo vibratério.

Os parimetros vibracionais de freqiiéncia e amplitude
também podem influenciar nos resultados obtidos com o
TVM. Segundo a literatura, essa faixa pode variar de 15 a 44
Hz para freqiiéncia e de 3 a 10 mm para a amplitude [19].
Nesse estudo optou-se por usar uma freqiiéncia de 40 Hz e
uma amplitude de 4 a 6 mm, dentro da faixa citada.

Os resultados do presente estudo indicaram um aumen-
to agudo significativo na carga avaliada pelo teste de 1RM,
quando precedido da EMV. No entanto, o significado real
dessa diferenca deve ser analisado com cautela, uma vez que o
delta a ela associado nao ultrapassou o erro técnico da medida.
Em outras palavras, o fato de haver diferenca estatistica nio
significa que a EMV aumentou realmente a carga méxima
dos sujeitos, se a hipdtese de erro de medida ¢ levada em
conta. De qualquer forma, nota-se que, dos 14 individuos
investigados, apenas um obteve diminui¢ao do resultado no
teste de 1RM, quando precedido de EMV. Dois individuos
nio apresentaram diferencas nos resultados, enquanto os
demais obtiveram aumentos nas cargas do teste, variando
numa faixa de 2 a 8 kg.
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Esses dados sugerem que a aplicacdo do estimulo vi-
bratério pode vir a ser uma estratégia util para maximizar
os resultados obtidos em testes de forca. E possivel, ainda,
que as informagoes obtidas no presente estudo possam ser
extrapoladas para situacoes de treinamento: jé que houve
influéncia do emprego da EMV nos resultados dos testes
de 1RM, em situagbes envolvendo vérias repeti¢ées, como
em uma sessao habitual de treinamento, o mesmo pode
ocorrer. Estudos adicionais sao necessdrios para confirmar
essa possibilidade.

Embora nio existam informagoes consistentes sobre os
mecanismos fisiolégicos responsdveis pelo aumento agudo da
forca muscular depois da EMYV, acredita-se que possam estar
relacionados a um aumento no sincronismo de unidades mo-
toras, ou ainda, com um aumento da sensibilidade do reflexo
de estiramento. Além disso, a vibragdo parece inibir a ativagio
dos musculos antagonistas através de neurdnios inibitérios Ia
[19]. Estudos mais recentes tém demonstrado que a vibragio
produz uma maior coativa¢io agonista-antagonista tanto
durante [20,21] quanto depois de aplicada [22].

E também importante considerar a influéncia da estimula-
¢ao vibratéria no comando motor central, particularmente nas
unidades motoras mais rdpidas [23], para o que concorreria
uma intensificacio do estado excitatério da drea somatosen-
séria. Essa excitacio, somada a um aumento do reflexo de
estiramento, obtidos com o TVM, poderiam gerar maiores
niveis de forga [19]. Apesar de existirem hipéteses sobre os
possiveis mecanismos que atuariam no aumento da for¢a me-
diante a aplicacio da EMV, estudos futuros ainda devem ser
conduzidos para aprofundar o conhecimento atual. Contudo,
os dados do presente estudo apontam para uma promissora
aplicagdo da vibragiao mecinica no treinamento de forga.

Em func¢do dos dados obtidos e dentro das limitagoes
que nortearam o estudo, foi possivel concluir que ao menos
no tempo, freqiiéncia e amplitude observados, o emprego
da vibragio pode afetar positivamente nos resultados dos
testes de 1RM no exercicio supino horizontal em indivi-
duos experientes no treinamento de forca. Em virtude das
limitacbes impostas pela pouca variacio da carga de 1RM,
que no presente estudo permaneceu nos limites do erro da
medida, novos estudos sdo necessdrios para ratificacio desses
resultados. Além disso, seriam desejdveis investigacoes para
verificar a influéncia da vibragio mecinica nos resultados de
testes de forca muscular envolvendo metodologias de apli-
cacio e exercicios diversos, assim como diferentes formas de
manifestagoes da for¢a em populacoes variadas.

Conclusao

Apesar dos dados do presente estudo serem iniciais,
nossos resultados apontam para um possivel efeito positivo
do emprego da EMV sobre o desempenho dos testes de
forga. Caso isso realmente seja confirmado, é possivel que a
EMYV possa ser aplicada em sessoes habituais de treinamento

contra-resisténcia como forma de potencializar os resultados
dos intervalos entre séries. Como essas sessoes geralmente
envolvem a realizacdo de repeticoes méximas, a utilizagao
da EMV durante a recuperagio entre as séries de exercicios
poderia se constituir em uma estratégia titil para maximizar as
cargas suportadas nas séries seguintes. Esta ¢ uma lacuna que
merece ser investigada pelo seu potencial prético de aplicagio
no treinamento.
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