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Entretanto

The Effects of a Whole-Body
Vibration Program on Muscle
Performance and Flexibility in
Female Athletes

MED SPORT 2003;56:287-92

The acute effects of two ¢ )
body vibration frequencies
on vertical jump performance

ABSTRACT
Fagnani F, Giombini A, OV Ceeare A, Pigozi F, Di Saho V: The affects of a

Role-body wbration program on musde performance and fleabiity in famak
go Am J Phie Med Rohabi 2006:05:056 062

M. CARDINALE!, J. LIM?

Journal of Strength and Conditioning Research, 2006, 20(1), 192-196
© 2006 National Strength & Conditioning Association

WiLL WHOLE-BoDY VIBRATION TRAINING HELP
INCREASE THE RANGE OF MOTION OF
THE HAMSTRINGS?

Acute whole body vibration training increases vertica
jump and flexibility performance in elite female field hockey
players

ROLAND VAN DEN TILLAAR

D J Cochrane, S R Stannard

Br J Sports Med 2005;39:860-865. doi: 10.1136/bjsm.2005.019950

Flexibility Enhancement with Vibration:
Acute and Long-Term

WILLIAM A. SANDS', JENI R. MCNEAL?, MICHAEL H. STONE®, ELIZABETH M. RUSSELL', and MONEM JEMNI*



Efeito agudo sobre a Flexibilidade

Caracteristica da vibracao

Equipamento

Estudo Amostra T y T (Posicéo) Teste AM
ipo z mm Tempo /\
Atha e Weathley 42 3 D 44 0,05 15min Cadeira Sentar e
(1964) Estudantes (Sentado) alcangar T
Cardinale e Lim 7 39 Ativos / 40 2 5x60s Plataforma Sentar e
(2003) (Agachamento) | alcangar |€
7 39 Ativos / 20 2 5x60s Plataforma Sentar e
(Agachamento)]  alcancar T
Sands et al. 5d Atletas leD 30 1 4x10s Plinto Beighton
(2006) (Alongamento T
estatico)
Cochrane e 18.Q Alletas. / 26 3 4x10s Plataforma Sentar e
Stannard (2005) (Agachamento) alcancar T
Kinser et al. 22 Q Atletas e D 30 1 4x10s Plinto Beighton
(2008) (Alongamento T

estatico)




Possiveis Mecanismos Associados ao
Aumento da Flexibilidade

Mecanismos neuromusculares

(Inibigao reflexa)
Cardinale & Bosco . Exerc Sport Sci Rev 2003;31(1):3-7

Mecanismos Termorregulatorios
Kerschan-Schindl et al. Clin Physiol 21(3):377-382, 2001.

Mecanismos associados a mudancas no limiar de

dor (Tolerancia ao alongamento)
Lundeberg et al. Pain 20: 25-44, 1984.
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Entretanto...

Mecanismo neuromuscular — Inibicao reflexa

>
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Entretanto...

1 EMG do vasto lateral durante a exposicao a vibracao.
Cardinale & Lim. J Strength Cond Res 17(3):621-624, 2003

Inibicao da ativacao do musculo antagonista atraves de interneuronios

inibitorios alterando a coordenacao Intramuscular
Cardinale & Bosco . Exerc Sport Sci Rev 2003;31(1):3-7.
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Entretanto...

T EMG de Isquiotibiais durante o agachamento.
Wright et al. J Strength Con Res 13(2):168-174, 1999.

1 EMG do Biceps femoral (coativa¢ao) durante a vibragao
Rothmuller & Cafarelli. J Physiol 485(3):857-864.
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Sands et al. 2006; Med Sci Sports Exerc 38(4):720-725



crossbridges

Forte estimulo atraveés da combinacao
alongamento vibracao

Ativagao do Orgao tendinoso de Golgi

Inibicao autogénica do musculo alongado

Sands et al. 2006; Med Sci Sports Exerc 38(4):720-725




Mecanismos Termorregulatdrios

1 da temperatura aumenta a flexibilidade

Henricson et al JOSPT 6(2): 110-5, 1984

1 do fluxo e conseqliente | da temperatura sao
mecanismos potenciais para o T da flexibilidade pos
vibracao

Sands et al. 2006; Med Sci Sports Exerc 38(4):720-725.

Issurin et al. 1994; J Sports Sci 12:561-566.




Mecanismos Termorregulatorios

Possivels mecanismos fisiologicos associados a vibragao

Kerschan-Schindl et al. Clir) Priysiol 27(3):377-382, 2007.




Mecanismos Termorregulatorios

N=8Me12H
Vibracao: PV Galileo — 26 Hz — 3 mm — 9 min (3 x 3 min — sem intervalo)
De pé — 3 diferentes posicoes
Teste (Pré — Pos Vib): : Frequéncia Cardiaca (polar)
Presséao arterial (esfignomandmetro)

Fluxo sanguineo na artéria Poplitea (Ultrasonografia — Dopller)
Velocidade média de Fluxo e Indice de resisténcia

Kerschan-Schindl et al. Clir) Priysiol 27(3):377-382, 2007.




Mecanismos Termorregulatorios

Variables Pre-exercise Post-exercise #Value P-value
Systolic vessel area (mm?) 33+ 10 379 09 0-4
Maximum systolic velocity (cm s™) 73 + 11 89 + 27 17 01
Maximum diastolic velocity (cm s™7) -16 + 14 -5+ 18 6-1 017
Mean blood velocity (cm s~ ) 7+3 13+ 3 51 0-0001
Resistive index 1-41 + 09 123 £ 0-1 4-6 0-0002

Kerschan-Schindl et al. Clir) Priysiol 21(3):377-382, 2007,




Mecanismos Termorregulatorios

Possiveis mecanismos fisioldgicos associados a vibragao

Abertura de pequenos vasos nos musculos reduz a
resisténcia vascular periférica

{ na viscosidade do sangue

Kerschan-Schindl et al. Clir) Priysiol 27(3):377-382, 2007.




Mecanismos Termorregulatorios

N=18H
Vibracgao: PV Galileo — 15 Hz — 2.5 mm — 3 min
Agachamento dinamico ( 60°)
Teste (Vib — Con): Oxigenagao e Volume de Sangue (NIRS)

Yamada et al. Clin Physiol Funct Imaging 25:203-208, 2005.




Mecanismos Termorregulatorios
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Mecanismos Associados a
Mudangas no Limiar de Dor

t da Tolerancia ao alongamento ¢ um mecanismo
potencial para explicar 1 na amplitude de movimento

Folpp et al. Aust J Physio 52:45-50, 2006.

Estimulo vibratorio parece aumentar o Limiar de dor

Portanto, a amplitude articular na qual a sensagao de
dor ¢ percebida pode ser aumentada

Van Den Tillaar. J Strength Con Res 20(1):192-196, 2006
Issurin et al. J Sports Sci 12:561-566, 1994.




Mecanismos Associados a
Mudangas no Limiar de Dor

v" 1 no limiar de dor ap6s estimulos com altas freqiiéncias
(110 Hz)

v Estimulos Vibratorios de baixa freqiiéncia ndo foram

acompanhados por mudan¢as no Limiar de dor
Pantaleo et al. Pain 24:239-250, 1986

v 1 no limiar de dor apds estimulos com baixa freqiiéncia

(30 Hz)
Zoppi et al. Acta Physiol Scand. 143(4):439-443, 1991



Estimulo indireto
Comparacao entre métodos

N= 18 MA

Condicao Vibracao: PV Galileo — 26 Hz — 6 mm — 5 min
De pé e Apoio de bracos — 6 diferentes posicoes

Condicao Controle: PV Galileo — 0 Hz — 0 mm — 5 min
De pé e Apoio de bracos — 6 diferentes posicoes

Condicao Ciclo Ergémetro: Monark 818 — 50 rpom — 50 w — 5 min

Teste (Pré — P6s Vib): Salto, Hand grip e Sentar-alcancar

Cochrane & Stannard. Br J Sports Med 39:860-865, 2005.




Estimulo indireto

Comparacao entre métodos

Percentage change (%)

15.0

10.0

5.0

0.0

-5.0

-10.0

* Dif. sig (p < 0.01)

B eV
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[ ] Cycling

}

]

ACMV] Grip strength Sit and reach

Cochrane & Stannard. Br J Sports Med 39:860-865, 2005.



Estimulo indireto
Comparacao entre métodos

Resultado

t valores no teste de sentar e alcangar foram
obtidos apds o estimulo de vibracao

Cochrane & Stannard. Br J Sports Med 39:860-865, 2005.




Estimulo indireto
Diferentes magnitudes

N=13He2M
Grupo High Vib (N =7). PV Nemes —40 Hz—4 mm -6,4 g — 5 x 60s
De pé - 110°

Grupo Low Vib (N =8): PV Nemes-40 Hz—-4 mm -6,4 g — 5 x 60s
De pé - 110°

Teste (Pré — Pos Vib): SJ, CMJ, Sentar e alcancar (3 medidas)
60 s apos Vib

Cochrane & Stannard. Br J Sports Med 39:860-865, 2005.




Estimulo indireto
Diferentes magnitudes

>

Parameter Pre Post Significance
Squat jump (cm) 24525 2513.1 p<0.05
Counter movement jump (cm) 29.5+4.4 30.144.5 NS (p=0.07)
Flexibility (cm) 20.5£8.6 22.018.4 p<0.001

quu at jump (cm)

20,5447 254444 NS (p=0.07)
Counter movement jump (cm) 33.8+551 32545.1 p<0.001
Flexibility (cm) 23.0£5.9 22.946.7 NS (p=0.208)

Cochrane & Stannard. Br J Sports Med 39:860-865, 2005.



Estimulo indireto
Diferentes magnitudes

20+ * Dif. sig (p < 0.05

(%)
- — (]
o o [
1 1 1
I

—®— 20Hz -<)>r- 40Hz

1
Pre Post

1 valores no teste de sentar e alcancar apos vibracao
com frequéncia baixa

Cochrane & Stannard. Br J Sports Med 39:860-865, 2005.




Resposta Aguda

crossbridges

Estimulo Indireto
Combinacao Alongamento/VIB

N = 10 HA (10£1)

Grupo Vibracao: Equipamento especifico — 30 Hz — 2 mm
Alongamento estatico — 4 x 10s — 5s repouso

Grupo Controle: Equipamento especifico — 0 Hz — 0 mm
Alongamento estatico — 4 x 10s — 5s repouso

Teste (Pré — Pos Vib):Beighton

Sands et al. Med Sci Sports Exerc 38(4):720-7235, 2006.




Resposta Aguda

crossbridges

Estimulo Indireto
Combinagao Alongamento/VIB

Sands et al. Med Sci Sports Exerc 38(4):720-725, 2006.



Resposta Aguda

crossbridges ’ .
Estimulo Indireto
Combinagao Alongamento/VIB
F [ e T Dif. Sig (p<0,01%)
- i O Dif. Sig (p<0,05°)
[ X
A

Split

1 valores de amplitude de movimento durante o movimento especifico
foram observados apos a combinacao de alongamento vibracao

Sands et al. Med Sci Sports Exerc 38(4):720-7235, 2006.



Resposta Cronica

crossbridges

Estimulo Indireto
Combinacao Alongamento/VIB

N = 10 HA (10£1)

Grupo Vibracao (N = 5): Equipamento especifico — 30 Hz — 2 mm
Alongamento — 4 x 10s — 5s repouso
4 semanas — 5 X semana

Grupo Controle (N = 5): Equipamento especifico — 0 Hz — 0 mm
Alongamento — 4 x 10s — 5s repouso

4 semanas — 5 X semana

Teste :Beighton

Sands et al. Med Sci Sports Exerc 38(4):720-7235, 2006.




Resposta Cronica

crossbridges

Estimulo Indireto
Combinagao Alongamento/VIB

120 — —_—
i Legend
10.0 p— B Long-Term Control -1
O Long—Term Experimental
~ L
5 80—
S —
% . .
5 Dif. sig (p < 0,05) o
>
2 6.0 — O
0
o
= -
O
5
= 40—
a
0
0.0 —
R Rear Split ) L Rear Split
Split

valores de amplitude de movimento durante o movimento especifico foram
observados apos o treinamento combinado apenas no momento que a perna
direita era posicionada para tras.

Sands et al. Med Sci Sports Exerc 38(4):720-7235, 2006.




Contra-Indicacees

* Lombalgias e Inflamacio do Péivis

* Implante e fratura recente

* Problemas osteomicarticulares ndo diagnosticados
+ Qsteoporose grave com risco de fratura

* Histéria de cdiculo renal

* Histéria de cdlculo de vesiculd




Eleites Agudes, ConNECIdoS

Laser Doppler flow VIB1 ViB2

Foot

CTRL 3-66 (1-40) 3-86 (2-70)
POST 9-01* (11-4) 7217 (7-11)
REC 5-84 (7-47) 4-43 (3-51)

Calf
CTRL 3-03 (1-59) 2.87 (2:02)
POST 6:53" (6:47) 7-42* (9-02)
REC 3-39 (1-90) 4-02 (5-11)

e T Volume sangtiineo circulante no
§ segmento ativo

Rittweger J et al. Clin Physiol 2000;20(2):134-42

Kerschan-Schindl et al. Clin Physiol 2001;21(3):377-82



Conclusees

Pode proporcionar efeitos agudoes e
crdnicos positivos no desempenho e
no treinamento neuromuscular




O efeito pode ser influenciado
pelos protocolos de treinamento
tanto no que diz respeito as
caracteristicas da vibra¢ao e
protocolo de exercicio




Conclusees

* Muitos estudos agudos
* Pouca evidéncia de estudos cronicos



o Atletas de elites aparentemente se
beneficiam mais dos efeitos agudos
do que nao atletas

o Estudos cronicos normalmente
realizados com nao treinados




* Parece provocar modificagbes na
flexibilidade tanto agudas como
cronicas

* Porém € importante ter cuidado
para Nao provocar lesao.




Paulo Serglo Chagas Gomes Ph.D.

Centro de Pesquisas Interdisciplinares em Saude

Laboratorio Crossbridges

Universidade Gama Filho

E-mail: crossbridges@ugft.br




