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) Etfeitos das CV

e Neuroendocrino

e Cardiovascular

e Musculo-esquelético
e Sistema sensorial






Efeito Agudo da VIB

e 14 H

e 26 anos

e VIB 26 HZ (4 mm, 17 g)
e 5 séries de 10 estimulos
e Duracao de 60s

e Descanso de 60s

Bosco, 2000. EJAP 81: 449-454



Efeito Agudo da VIB

VARIAVEIS PRE POS P testet

Cortisol (nmol.I1) 682 464 0,03
(£255) [ (= 257)

Testost (nmol.I1) 22,7 24,3 0,026
(£ 6,6) F(*£6,6)

GH (ng.ml1) 6,2 28,6 0,014
(£16,2) (% 29,6)

Bosco, 2000. EJAP 81: 449-454




Efeito Agudo da VIB

Table 3 Average mechanical //, EMGrms and counter-movement
jump (CMJ) performances recorded before (Pre) and after (Posr)
vibration treatment. Statistically significant differences were ana-

lysed using Student’s 7-test for paired observations

Variables Pre Post P <

7% (W - kg_l) 11.4 (2.2) 12.2 (2.1) 0.003
EMGrms (nV) 151.8 (48.5) 136.4 (49.7) 0.008
CMJ (cm) 36.1 (5.2) 37.5 (5.1) 0.001]

Bosco., 2000. EJAP 81: 449-454



Cardinale & Lim, 2003. Med Sport 56: 287-292

Parameter Pre Post Significance
20 Hz group
Squat jump (cm) 24+2.5 25+3.1 p<0.05
Counter movement jump (cm) 29.5+4.4 30.1£4.5 NS (p=0.07)
Flexibility (cm) 20.5+8.0 22.618.4 p<0.001
40 Hz group
Squat jump (cm) 20.5t4.7 25.414.4 NS (p=0.07)
Counter movement jump (¢m) 33.8+5.51 32.5+5.1 p<0.001
23.6£5.9 22.9+6.7 NS (p=0.268)

Flexibility (¢cm)

15 M/H Ativos
20 anos
5 semanas
5 séries — 60 s
VIB (20-40 Hz)



Cardinale & Lim, 2003. Med Sport 56: 287-292
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Cardinale & Lim, 2003. Med Sport 56: 287-292
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Figure 3.—The percentage changes in counter movement
jump after the vibration intervention. *p<0.005 for between
treatments comparisons.




) Efeitos Agudos

e Estimulos curtos

min
e Estimulos Longos
o Reduz capacidade de gerar forca

musculares



Poston et al. 2007;

JSCR 21(1):199-203
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Homens=10
Idade = 2314
1RM =112,5-137,5

3 Anos experiéncia
30 HZ; 1,1 mm
3X3reps @ 70% 1RM;
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Poston et al. 2007;

JSCR 21(1):199-203
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Efeitos Cronicos



Kawanabe et al. 2007;
Keio J Med 56(1):28-33

e Equilibrio Mesmos Exercicios

* 30 min 12-20 Hz; 4 min

e 3 X semana
e I[dade = 72,3-
o N =27

1 X semana
Idade = 71,8+0,9
e N =40




o 10-m walking time
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Ronnestad, 2004. JSCR 18 (4): 839-845

Agachamento
200
150"
kg
100"
16 H Tremados,
/ Sem S1 S2 S3
50 1 | 3x10RM | 3x10 | 4x10Rm
2 4x10 4x8RM
0 3 4x8RM 3x8 4x8RM
VIB SVIB 4 3x8 4x6RM
e e e




Ronnestad, 2004. JSCR 18 (4): 839-845

16 H Treinados,
21-40 anos
5 semanas de

Agachamento

VIB (40 Hz)
VIB SVIB e SVIB




Counter movement jump height (mm)
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Delecluse et al., 2003. MSSE 35 (6): 1033-1041
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74 M Treinados,
21-40 anos
12 semanas (3x)
VIB
35-40 Hz
2-5mm




Knee-extensor torgue (M.m)

Delecluse et al., 2003. MSSE 35 (6): 1033-1041
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Verschueren et al., 2004. J Bone Miner Res 19(3):352-359

Percentual de Melhora

2

L3

- T R
(f > <0.05
CON TCR CON
Corpo Todo Quadril

Densidade Mineral Ossea

* Idade 58-74 anos (aprox 16 anos p6s menopausa)
* 3 X semanas; 24 semanas

» VIB — ext/flex joelho estatico e dinamico (35-40 Hz, 2,28 a 5,09 g)
* RES — leg press e ext joelho de 20 a 8§ RMs



Verschueren et al., 2004. J Bone Miner Res 19(3):352-359
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* [dade 58-74 anos (aprox 16 anos pds menopausa)

* 3 X semanas; 24 semanas

 VIB — ext/flex joelho estatico e dinamico (35-40 Hz, 2,28 a 5,09 g)
* RES — leg press e ext joelho de 20 a 8§ RMs



Rubin et al., 2004. J Bone Miner Res 19(3):343-351
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* N = 56; Idade 47-54 anos (3-8 anos p6s menopausa)
* Duragao: 1 ano
* Diariamente 2 x 10 min VIB (30 Hz, 2,0 m/s?)



Kvolming et al., 2006. Eur J Appl. Physiol 96:615-625

Entretanto ...
N=28h
Agach =6 x 8 RMs (2 min)
Agach + Vibragao = 6 x 8 RMs (2 min)
Vibragcao =6 x 8 (30 s/ 2 min) 20 — 25 Hz
Nove semanas

Sem ou muito pouca experieéncia com TCR



Kvolming et al., 2006. Eur J Appl. Physiol 96:615-625
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* diferenca pre-pos P < 0.05




) Efeitos Cronicos

isometrico e isocinético

e Necessita estudos de curta e longa
duracao

o Atletas, treinados e destreinados
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