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Areas de Aplicacdo




»Respostas Agudas

>Treinamento (Cronico)

> Recuperacao

» Relaxamento



poténciamuscular
desempenho esportivo

> Resposta Aguda
> Saltos: altura, distancia e triplo

> Provas que envolvem poténcia

> Resposta Cronica

> Treinar optimizando a poténcia

» Velocidade



amplitudemovimento
desempenho esportivo

> Resposta Aguda

> Resposta Cronica

> Flexibilidade

> Melhora do gesto motor



> Prevencao de lesoes
> Reabilitacao

> Manutencao da Saude

> Qualidade de vida
» Reduzir Efeitos do Envelhecimento




Importancia

p/
Saude



densidadeossea
envelhecimento

Perda Ossea
> 1% por década apos 35 anos

> 20% apos 65 anos

> 30% apos 80 anos

> 60 anos
3% - 4% p/ decada ate 90 anos




massamuscular
envelhecimento

Perda de Massa Muscular

>Fase Lenta 20-50 anos § 10%
> Fase Rapida 50-80 anos § 40%

Aos 80 anos reduzida pela metade
Lexell et al. 1988; J Neurol Sci 84:275-294



forcamuscular
envelhecimento

> Reducao da capacidade

funcional, maior risco
de quedas, lesoes e




poténciamuscular
envelhecimento

> Perda de 3,5% por ano
(65 ate 84 anos)

> Aos /5 anos 50% a /0% menor
do que aos 20 anos




Estimulo mecanico caracterizado
por um movimento oscilatorio

Cardinale & Bosco 2003; Exerc Sport Sci Rev 31(1):3-7
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[Extensao do moyimento oscilatorio
(metade do deslocameni@ida base a0/ topo, em min)




Variaveis

 Amplitude e Frequéncia da vibragao
* Diregao da oscilagao

E ainda ...
* Numero de estimulos
* Duracao dos estimulos
* Intervalo entre estimulos
 Combinagao com outros estimulos



Caracteristica da Vibracao
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Rittweger et al. 2001; Eur J Appl Physiol 86(2):170



Caracteristicas da Vibracao

* Freqliéncia medida em Hertz (Hz)
*15a44 Hz
* Magnitude da Vibracao
* Aceleracdo (g ou m.s™)
e35aldg
* Deslocamento (mm)
3 al10mm
* Duracao (s)
*30a60s

g = campo gravitacional da terra ou 9,81 m.s




Comparando Amplitudes

S mm 1 mm

Forca isomeétrica maxima de extensao dos joelhos

13,2 % apos 2 min
(Relativo - Vib X S/Vib) DNS
e reducao da diferenca apds 60 min

Salto vertical ¢/ contra movimento

12,5 % apos 2 min
(Relativo - Vib X S/Vib) DNS
e sem efeito apos 60 min

Torvinen et al. Clin Physiol Funct Imaging Torvinen et al. Int J Sports Med

2002;22(2):145-52 2002;23(5):374-9



Efeitos da Vibracao

e Cronico (treinamento)

e Agudo (pos-vibracao)

o Curto
o Prolongado




Avaliacao dos Estimulos

e Qualidades Fisicas
o Forca/Poténcia
o Flexibilidade

e VVariaveis Fisiologicas
o Densidade 0ssea

o Massa muscular
o Concentracoes sangiineas




) Tipos de Estimulos

e Corpo
o Parte
o 1odo

e Direta (fonte externa)

o Musculo ou Tendao
e Indireto (plataforma)




Tipos de Estimulos

e Contracao e N. Séries
o Isométrica o Simples
o Dinamica o Multiplas

e Intensidade | e Duracdo

o Maxima o 60 s /estimulo
o Submaxima| , 30 min/total



Exemplo de Protocolo Tipico

semi-flexionados em isometria
e 1-10 séries

e 1-4 minutos de vibracao
(frequéncia 20-40 hertz e
amplitudes 2-8 milimetros)

e Periodos de descanso entre as
séries

e \Vibracao com exercicios
dinamicos




edida do Desempenho NM

vae  varer T
a | Vibragao PoOs-Vibragao
b Vibracao Pos-Vibracao

MA (NF) MA (F) MAR (F)

Adaptado de: Luo et al., 2005. Sports Med 35 (1): 23-41



Carga Gravitacional
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¢ao Mecanica da Vibracao

Reflexo Tonico Vibracao
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crossbridges

Possiveis mecanismos fisiolégicos

| Recrutame

ontracao
reflexa

Ativacao
dos fusos

!!€J|€EXI)

tonico de
ﬂ.ﬁﬁaﬁé |°l

— Vibracao —)

Deformacac
dos tecidos

Bongiovanni & Hagbarth. J Physiol 1990;423:1-14



Musculo-Esquelético

4 )
Resulta em contragdo ténica
do musculo
__ (reflexo de vibragdo tonica)

Estimula os fusos
musculares (IA aferentes)

Causa contracao homonima

Excita moto-neuronios a .
das unidades motoras

Bongiovanni & Hagbarth, 1990. J Physiol 423: 1-14

Burke et al., 1976. ) Physiol 261: 673-693
Claus et al., 1988. Electroenceph Clin Neurophysiol 69: 431-436




Acao Mecanica da Vibracao

Vibracdo Inibe Ativacio T Impulsdo Vertical
dos Musculos T Amplitude do Quadril
Antagonistas via 1 Flexibilidade
Neuronio Ia 4

<" A

Diminuicao da

Altera padrao de forca de “freio”
coordenacao > em torno das
intramuscular articulacoes

onde sofreu VB

Cardinale & Bosco, 2003. Exerc Sport Sci Rev 31 (1): 3-7
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Universidade Gama Filho

E-mail: crossbridges@ugf.br



