284

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

www.rbpfex.com.br

A INFLUENCIA DE CINCO SEMANAS DE TREINAMENTO DE FORCA PARA MEMBROS
INFERIORES NA FORCA DE PREENSAO MANUAL, EM MULHERES SEDENTARIAS

RESUMO

O objetivo desse estudo foi verificar se o
treinamento de forca para membros inferiores
ocasiona ganhos na forca de preensdo manual
(FPM) em mulheres adultas sedentarias.
Participaram do estudo 10 mulheres, em
estado sedentério, com média de idade 25,7
(EP 2,22). As voluntarias realizaram um
programa de treinamento para membros
inferiores com duracdo de cinco semanas,
onde foram aplicados seis diferentes
exercicios. Para mensurar a for¢a foi usado
um dinambémetro de preensdo manual da
marca Jamar. A posicdo utilizada foi a
recomendada pela Sociedade Americana de
Terapeutas da Mao (ASHT) que é com o
individuo posicionado sentado com o ombro
abduzido e neutramente rodado, cotovelo
fletido a 90°, com antebraco e punho em
posicdo neutra. Nos valores circunferenciais,
assim como na massa corporal, ndo foi
observada diferencas, porém, a forca de
preensdo manual apresentou aumento
significativo nas ultimas trés semanas de
treinamento. Conclui-se que o uso da for¢a de
preensdo manual €é recomendado para
controle de evolugdo funcional (crénico),
estado imediato (agudo) e melhora da
performance de atletas ou praticantes de
atividades fisicas.

Palavras-chave: Forca da méo, Dinamdmetro
de forca muscular, Aptiddo Fisica.

1-Centro Universitario Augusto Mota -
UNISUAM, Programa de Pdés-Graduacdo em
Musculagédo e Fisiologia do Exercicio
2-Universidade Castelo Branco - UCB -
Programa de P4s-Graduag¢do em Treinamento
Desportivo e Fisiologia do Exercicio, Grupo de
Pesquisas em Fisiologia e Metabolismo -
GPFM / UFRRJ, Benassi & Salvador Fisiologia
do Exercicio e Consultoria — BSFEC
3-Laboratério de Bioquimica de Proteinas -
UNIRIO, Grupo de Pesquisas em Fisiologia e
Metabolismo - GPFM / UFRRJ, Centro
Universitario Moacyr Sreder Bastos - MSB

Fernanda Chaves dos Santos’,
Raphael Benassi’,
Luis Carlos Oliveira Gongalves®

ABSTRACT

The influence of five weeks of strength training
for the lower limb hand grip strength, in
sedentary women

The aim of this study was to determine
whether strength training leads to gains in the
lower handgrip strength (FPM) in sedentary
adult women. The study included 10 women,
sedentary state, and mean age 25.7 (SE 2.22).
The subjects performed a training program for
lower limbs lasting five weeks, were applied six
different exercises. To measure the force
dynamometer was used a handgrip Jamar
brand. The position was wused as
recommended by the American Society of
Hand Therapists (asht) which is positioned with
the individual seated with the shoulder
abducted and neutrally rotated, elbow flexed to
90 °, forearm and wrist in neutral position. In
the circumferential values, as well as in body
mass, no significant differences, however,
handgrip strength increased significantly in the
last three weeks of training. It is concluded that
the use of handgrip strength is recommended
for control of functional outcome (chronic)
condition immediately (acute) and improves
the performance of athletes or physically active
individuals.
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INTRODUCAO maior controle das variaveis ocorridas durante
o estudo.
Através das diversas medidas As  voluntarias  realizaram

antropométricas, podem-se obter dados como
peso, estatura, circunferéncias, comprimentos
e dobras cutaneas (Navarro e Manchini, 2001).

Selecionar testes validos e fidedignos,
que avaliem as capacidades motoras alvo e
sejam especificos a habilidade motora
especifica, € uma tarefa ardua (Ugrinowitsch e
colaboradores, 2000.)

A forca de preensdo manual ndo é
utilizada somente para mensurar a forca da
mao, mas é aplicada para avaliar a forca total
do corpo para Frederiksen e colaboradores
(2006); Desrosires, Bravo, Hébert (1997);
Desrsiers e colaboradores (1999), o estado
nutricional de pacientes pré e poés-cirdrgicos
Alvares da Silva e colaboradores (2004);
Cetinus e colaboradores (2005); Alvares da
Silva, Silveira  (2006); Gottschall e
colaboradores (2004); Mourdo, Amado (2000);
Hornby e colaboradores (2005), a diminuicdo
da forca corporal com o aumento da idade
para Frederiksen e colaboradores (2006);
Desrosires, Bravo, Hébert (1997); Desrsiers e
colaboradores (1999); Barbosa e
colaboradores (2005), além de ser usada
como indicador de performance para
praticantes de atividade fisica.

A forca de Preensdo manual é usada
para avaliar o desempenho geral dos
musculos, pela determinacéo da forca maxima
de preensdo produzida por uma contragdo
méaxima. Este teste est4d correlacionado
positivamente & forca geral (Al Snih, 2002).

O objetivo do nosso estudo foi verificar
se a aplicagdo de um protocolo de treinamento
de forca voltado para membros inferiores,
durante cinco semanas, acarreta em um
aumento da forca de preensdo manual em
mulheres adultas e sedentérias, suportando
assim a ideia de que tal forca especifica deva
ser utilizada como preditora de forca total do
corpo.

METAREIAIS E METODOS

A amostra utilizada contou com 10
mulheres sedentarias (n=10) com média de
idade 25,7+2,22 (EP), todas voluntarias,
dispostas a participar de um programa de
treinamento com duracdo de cinco semanas,
com trés dias de treinamento neste periodo,
sendo realizadas avaliagbes semanais para

um
programa de treinamento para membros
inferiores,  previamente estabelecido e
orientado, onde foram aplicados seis
diferentes exercicios para membros inferiores:
extensdo de joelhos na cadeira extensora,
flexdo de joelhos na cadeira flexora, leg press
45°, aducdo de quadril na cadeira adutora,
abducao e quadril na cadeira abdutora e flexdo
plantar na cadeira (em posicdo sentada).

Na primeira semana as voluntarias
realizaram 3 séries de 15 repeticbes para cada
exercicio, na segunda semana 3 séries de 12
repeticdes, na terceira semana 3 séries de 8
repeticdes, na quarta e quinta semanas 4
séries de 6 repeti¢Bes, todos com intervalo de
recuperacdo fixados em 1 (um) minuto de
duracdo. Todos respeitando o principio de
repeticdes maximas, ou seja, carga maxima
para a quantidade de repeticdes pré-
determinada.

Para a medida das circunferéncias foi
utiizada uma fita antropométrica flexivel
clinica, marca Mabis® modelo Gulick, medindo
150 centimetros de comprimento total.

Para a medida da massa total e
percentual de gordura corporal foi utilizada
uma balanca eletrbnica com recurso de
avaliagdo de composicdo corporal através de
bioimpedancia, marca Britania®, modelo
corpus, com capacidade para 150 Kg e
precisdo de 100 gramas.

Para a mensuracdo da estatura foi
usado um estadidmetro modelo personal
portatil da marca Sanny®, com capacidade de
204 centimetros, com precisdo de 0,1
milimetros.

Para mensuracdo da forca de
preensdo manual foi usado um dinambmetro
de preensédo palmar da marca Jamar®, com
graduacéo de 0,5 Kg e capacidade maxima de
100 Kg/F.

Para afericdo antropométrica, foram
mensuradas as circunferéncias da coxa (ponto
médio) e perna (gastrocnémio - ponto de maior
massa).

As avaliacdes da massa corporal e
percentual de gordura corporal foram
realizadas com o individuo trajando apenas
calca de ginastica e camisa de material leve
(fit), ressaltando que tais vestimentas foram
mantidas em todas as avaliagbes para que
ndo houvesse influéncia nos resultados.
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A mensuragdo da estatura foi Durante a pratica de exercicios
realizada com o individuo em posicao contidos no programa de treinamento o0s
ortostatica, com pés proximos, alinhados, individuos envolvidos no estudo foram
livres de calcados, e queixo paralelo ao solo. proibidos de utilizar as m&os como apoio nos

A mensuracdo da forca de preensdo equipamentos, evitando que a aplicagcéo de tal
manual foi realizada de acordo com forca nao viesse a interferir nos resultados do
recomendacdo da Sociedade Americana de mesmo.
Terapeutas da Mao (ASHT) no seguinte Para  tratamento estatistico e
protocolo: Individuo sentado com o ombro confeccdo de tabelas e figuras foi utilizado
abduzido e neutramente rodado, cotovelo software Sigma Plot 10.0® com Sigma Stat
fletido a 90° e antebraco e punho em posicao 3.5® integrado.
neutra.

RESULTADOS
Tabela 1 - Valores de média (erro padréo), e variacdo das variaveis antropométricas.
Nu('rr\1|;—:~ro Idade Variacéo Estatura Variacéo Peso Variacéo
160,9 63,14

10 25,7 (2,22) 19-43 (1,88) 152 - 170 (3.79) 45,5 - 82

Na tabela 1 foram apresentados os idade, com variagcdo entre 19-43 anos, de
dados antropométricos da amostra utilizada 160,9 (cm) para estatura, com variacdo de
em nosso estudo. Para o numero de 10 152-170 centimetros e de 63,14 (Kg) para
individuos do género feminino foram massa total, com variagdo de 45,5-82
encontradas médias de 25,7 (anos) para a Kilogramas.

Tabela 2 - Valores de média (erro padrédo) das variaveis nos tempos 0, 1, 2, 3,4 e 5.

Variaveis Coleta 0 Coleta 1 Coleta 2 Coleta 3 Coleta 4 Coleta 5

63,14 62,90 62,77 61,99 61,90

Peso (3.79) (3.65) (3.42) @322 GLITE24) 35
.y 25,25 26,95 27,15 28,95 28,50 29,25
(0,75) (1,36) (1,25) (1,31) (1,24) (1,37)

53,95 53,85 54,88 53,88 54,45

c.C.D (2.01) (1.96) (1,98) ge) 061D g7
53,55 53,35 54,00 53,33 54,05

C.CE (1.96) (2,00) (1.87) 182 °362@14 475
36,35 35,85 35,94 35,80 35,80

C.P.D (1,10) (1,03) (1,08) 098 325008 4 qg
36,15 35,80 36,05 35,90 35,90

CPE a1y (1,10) (1,14) (103  3°008) (4 o3)

FPM forca de preensdo manual, CCD circunferéncia da coxa direita, CCE circunferéncia da coxa esquerda, CPD
circunferéncia da perna direita, CPE circunferéncia de perna esquerda. * diferente em relagdo ao tempo zero.

Na tabela 2 foram apresentados os guatro semanas e ap0s cinco semanas de
valores de peso (KG), forca de preensédo treinamento para membros inferiores.
manual (Kg/F), circunferéncia de coxa direita Nos valores circunferéncias, assim
(cm), circunferéncia de coxa esquerda (cm), como no peso, ndo se observou alguma
circunferéncia de perna direita (cm) e diferenca induzida por cinco semanas de
circunferéncia de perna esquerda (cm), Para treinamento de forca, porém a forca de
os tempos 0,1,2,3,4 e 5, que correspondem preensdo manual apresentou aumento
respectivamente a pré, apés uma semana, significativo nos tempos 3,4 e 5 em relacéo ao
apo6s duas semanas, apos trés semanas, apos tempo zero.
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Figura 1 - Valores de médias de peso em Kilogramas e erro padrao dos individuos da amostra nos
tempos 0,1,2,3,4 e 5.
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A massa total da amostra do estudo de forca para membros inferiores ndo induziu
manteve-se sem diferenca em todos os aumento de massa corporal em mulheres
tempos pés treino em relagdo ao tempo zero, previamente sedentarias.

mostrando que cinco semanas de treinamento

Figura 2 - Valores de média de for¢a de preensdo manual e erro padrdo da amostra nos tempos
0,1,2,34eb5.
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A figura 2 apresenta os valores da
forca de preensdo manual nos tempos
0,1,2,3,4 e 5. Foi possivel observar que as
duas primeiras semanas de treinamento de
forca para membros inferiores ndo induziu a

um aumento na for¢ca de preensdo manual, o
gue ndo ocorreu tempos seguintes, onde foi
possivel observar um aumento significativo
dessa variavel.

Figura 3 - Comportamento da forca de preensao manual em relacdo a circunferéncia de perna, em

cinco semanas de treinamento.
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Quando observada a evolucdo da
forca de preensdo manual em relagdo a
circunferéncia de perna, foi possivel verificar
um crescimento dessa forga, fato que néo foi
acompanhado pela medida circunferencial do
citado membro, mostrando que, mesmo nao
havendo aumento circunferencial desse
membro treinado, houve aumento significativo
da forca em questéo.

DISCUSSAO

A figura 1 apresenta as médias de
peso (Kilogramas) das avaliadas em cada
tempo de coleta, assim como o erro padrao
deste ponto. Nao houve diferenca nessa
variavel estudada em nenhum dos tempos de
coleta.

O que leva ao entendimento de que
cinco semanas de treinamento de forca para
membros inferiores ndo foi suficiente para

causar alteracdo no peso em mulheres
sedentérias.

Também ndo foi possivel verificar
aumento nas circunferéncias direita e

esquerda de coxa e de perna, 0 que pode ser
explicado pelo curto tempo de duragdo do
treinamento, ndo proporcionando adaptacfes
musculares necesséarias desenvolvidas pelo
organismo, principalmente quando se trata de
individuos sedentérios.

J4 a forca de preensdo manual
apresentou diferenca significativa nos tempos
3, 4 e 5 ou seja, ap6s trés semanas de
treinamento foi observado um aumento dessa
forca induzido pelo treinamento de forca para
membros inferiores, aumento esse que
também foi observado apds quatro e cinco
semanas (figura 2).

Apesar do curto tempo de treinamento
esses valores chegaram a um aumento de
15,87% na ultima coleta em relacdo ao pré-
teste (dados néo apresentados).

Oliveira e colaboradores também
encontraram um aumento na forca de
preensdo manual de mulheres adultas

sedentarias, induzido por trés meses de

pratica de tai chi chuan (Oliveira, 2001).
Quando verificamos a evolucdo da

forca de preensdo manual e da medida
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circunferéncial da perna direita (figura 3), ou
em relag8do a cincunferéncia da outra perna,
coxa direita e esquerda (Tabela 2), foi
verificado aumento dessa forca ndo
acompanhado pelas medidas circunferenciais.

Fato que pode ser dado ao periodo
citado como de adaptacBes neurais, por se
tratar de individuos sedentarios. O aumento
inicial na forca muscular ocorre mais
rapidamente do que hipertrofia muscular,
relacionando-se ao aprendizado  motor
(Moritani, 1999).

A aplicacdo de quatro meses de
treinamento de forgca para os principais
grupamentos musculares corporais (sete
exercicios), onde a amostra teve uma
frequéncia de realizacdo dos exercicios trés
vezes semanais, protocolo semelhante a
nosso estudo, induziu a um aumento na forga
de preensdo manual de 10,2% em relagéo ao
tempo pré (Morais e colaboradores, 2006).
Também mostrando que a for¢a de preensédo
manual pode ser utilizada com preditora de
forca corporal global.

CONCLUSAO

Nossos resultados nos levaram a
concluir que a forga de preensdo manual pode
ser utilizada como preditora de funcionalidade
ou nivel de forga total do corpo, haja vista que
mulheres sedentarias foram induzidas a
pratica de um programa de treinamento
especifico para membros inferiores, onde
houve o cuidado da n&o utilizacdo de nenhum
apoio manual durante a realizagdo dos
exercicios para que nao houvesse esforco dos
membros superiores, 0 que poderia ocasionar
alterag8es nos resultados.

Tal programa de treinamento induziu
um aumento de 15,87% na for¢ca de preensdo
manual o que suporta nossa afirmacdo
anterior.

Recomenda-se 0 uso da medida da
forca de preensdo manual para controle de
evolucdo funcional (crénico), estado imediato
(agudo) ou de melhora da performance de
atletas ou praticantes de atividades fisicas.

Outros estudos com maior duracdo de
exposi¢do ao treinamento, varia¢cdes quanto
ao tipo e quantidade da amostra, e tipos de
exercicios devem ser desenvolvidos para
maior abrangéncia do assunto.
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