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RESUMO

O presente estudo tem como objetivo, através de uma revisdo bibliogréfica
atualizada, buscar o conhecimento que se tem sobre como o uso de dispositivos
geradores de instabilidade afetam a producao e o treinamento de forca. Quando
se fala de treinamento em instabilidade, alguns conceitos devem estar claros com
finalidade de contribuir para os objetivos desse tipo de treinamento, ainda mais
guando associado ao treinamento de forca, assim como a manutencdo do
equilibrio, a estabilidade, a propriocepcdo e o acionamento das musculaturas
estabilizadoras do tronco, as quais sao referidas simplesmente como “core”.
Através dos estudos apresentados conclui-se que o treinamento de forga realizado
em condi¢des instaveis pode contribuir para maior ativagdo da musculatura do
membro, com uma diminuicdo da forca, dependendo de onde é aplicada a
instabilidade, e sempre uma maior ativagdo da musculatura estabilizadora do
tronco, podendo ser utilizado quando existem as necessidades de fortalecimento
do “core”, de especificidade esportiva, de reabilitacdo ou para individuos que

buscam uma melhor qualidade de vida
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1 INTRODUCAO

E notavel nos dias atuais o0 aumento da difusdo do treinamento funcional na area
do condicionamento, tanto para atletas quanto para os praticantes de atividade

fisica.

Um dos fatores que normalmente caracterizam, erroneamente, o treinamento
funcional é a realizacdo de exercicios resistidos em superficies instaveis. Nao esta
claro para todos os profissionais da area o conceito de treinamento funcional, a
guem se destina e quais as reais vantagens da sua aplicacdo, tendo em vista o
pouco tempo que essa metodologia tem sido investigada e utilizada (MONTEIRO
e EVANGELISTA, 2010).

Mas existem outras condi¢des que geram instabilidade e sdo utilizadas até mesmo
no dia a dia do treinamento de for¢ca, como a execucdo de exercicios unilaterais,

sentados, de pé ou até mesmo quando se utiliza pesos livres ou aparelhos.

A instabilidade é comumente associada a reabilitacdo tradicional e aos exercicios
resistidos com o objetivo de aumentar a atividade muscular, graduando a
dificuldade do exercicio e melhorando a propriocepcéao conjunta (LEHMAN et al.,
2006).

Partindo do principio da especificidade, o treinamento resistido em condicbes
instaveis deve seguir de acordo com a necessidade do esporte ou da vida diaria.
Entdo, quais os ganhos efetivos quando realizado o treinamento de forgca em
condic¢des instaveis? Qual a necessidade de se realizar exercicios de forga em
cima de plataformas instaveis? Quando devem ser utilizadas situacbes de

instabilidade?
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Perguntas como essas devem ser feitas pelos profissionais de educacéao fisica na
prescricdo dos exercicios com objetivo de utilizar essas ferramentas para o fim a

que se propdem, ao invés meramente se deixar levar por modismos.

Entdo, quando se fala de treinamento em instabilidade, alguns conceitos devem
estar claros com finalidade de contribuir para os objetivos desse tipo de
treinamento, ainda mais quando associado ao treinamento de for¢a, assim como a
manutencdo do equilibrio, a estabilidade, a propriocepcdo e o acionamento das
musculaturas estabilizadoras do tronco, as quais sdo referidas simplesmente
como “core”. Isso para saber quais as influéncias de um tipo de treinamento sobre
0 outro nas adaptacBes objetivadas na prescricdo de exercicios, seja para fins

esportivos ou para praticantes que buscam saude.
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2 OBJETIVO

O objetivo deste estudo é, através de uma revisdo bibliografica atualizada, buscar
o conhecimento que se tem sobre como o uso de dispositivos geradores de

instabilidade afetam a producéo e o treinamento de forca.
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4 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Equilibrio e estabilidade

O controle postural e a realizacdo de movimentos parecem estar diretamente
relacionados com o sistema sensorial, as bases de suporte e ao centro de massa
correlacionado com o centro de gravidade. A forma com que estes componentes
se comportam esta diretamente ligada a manutencdo do equilibrio corporal no

espaco, seja parado ou em movimento.

Chandler e Brown (2008) definem equilibrio como “processo de controlar a
posicdo corporal e 0s movimentos em equilibrio estatico e dindmico com
determinada finalidade”, e estabilidade como “a facilidade ou dificuldade com que

esse equilibrio pode ser perturbado”.

A Primeira Lei de Newton, também conhecida como principio da inércia, diz que
um corpo que esta em movimento tende a continuar em movimento e um corpo
parado tende a continuar parado, ao menos que sofra a influéncia de algum tipo
de forca externa, tirando-o assim do equilibrio em que se encontra. Para estar em
estado de equilibrio € necesséario que as somatorias de todas as forcas e torques
gue atuam sobre esse corpo sejam iguais a zero (HALL, 2000).

Logo, a estabilidade esta diretamente relacionada com os principios do equilibrio.
Para Hall (2000), a estabilidade € a capacidade de resistir tanto a aceleracao
linear quanto a angular ou resisténcia em romper o equilibrio. A capacidade de

controlar a estabilidade é conhecida como equilibrio.
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Segundo Chandler e Brown (2009), a estabilidade é determinada pela base de
sustentacdo, a massa do corpo e a altura do centro de massa. Quanto maiores a

base de sustentacdo e a massa, mais estaveis serdo 0s corpos.

3.1.1 Sistema sensorial

Na realizacdo dos movimentos, o corpo € influenciado pelos sentidos (ou
sensacdes) e as respectivas percep¢cdes que ocorrem durante o processamento
de informacgfes para a realizagdo do movimento. Por meio dos sentidos é que os
animais codificam certos aspectos da energia fisica e quimica que estdo a sua
volta, fazendo com que a resposta a isso seja através de impulsos nervosos
capazes de ser compreendidos pelos neurbnios. A sensacédo apresenta funcoes
importantissimas no corpo humano, como a propria percep¢do, o controle da
motricidade, a regulacdo das funcdes organicas e a manutencao da vigilia (LENT,
2004 apud MONTREIRO e EVANGELISTA, 2010).

Também, segundo Lent (2004), de todos os sentidos, trés se destacam como
responsaveis pelo controle postural e pelo movimento: 1) a visdo, 2) a

propriocepcao e 3) a sensacao gerada pelo sistema vestibular.

Shumway-Cook e Woollacot (1995) apud Monterio e Evangelista (2010),
apresentaram uma forma de investigar como 0 sistema nervoso central (SNC)
adapta multiplas entradas sensoriais para o controle da postura. Foram seis as
condi¢cdes experimentadas. O que difere nas condigbes de um a trés das
condicbes de quatro a seis, € o fato das condicbes de um a trés ocorrerem em
uma superficie estavel, enquanto, nas outras ha um plataforma mével sob o pé

dos avaliados. As condi¢cdes sdo mostradas na figura 1.
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FIGURA 1. Condi¢Bes experimentadas na investigacéo do controle da postura.
FONTE: Shumway-Cook e Woollacot, 1995 apud Monterio e Evangelista, 2010.

Nesse experimento foi observado que adultos e criancas acima de sete anos
mantém uma boa estabilidade em todas as condicdes, entretanto, a resposta
observada para cada condicdo difere. O indice de balanco cresce
exponencialmente da condicdo um a seis. O que pode ser observado nesse
experimento foi que adultos controlam mais a postura nas condi¢cées de um a trés.
Essa pesquisa sustenta o conceito de que o SNC opera com uma hierarquia na

escolha do sentido que mais interessa para a manutengéo da postura.

3.1.2 Bases de suporte

As bases de suporte estdo diretamente ligadas ao equilibrio. As mudancas nas
bases de suporte podem intensificar o treinamento. Por isso € necessario entender
a sua importancia na prescricao de exercicios, adequando-os aos diferentes niveis

de praticantes.
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Desde que os humanos adotaram uma postura bipede, eles tém sido desafiados a
manter um equilibrio estavel do corpo com uma localizagdo alta do centro de
gravidade sobre uma pequena base de suporte. Durante a postura ereta parada,
ocorrem perturbacdes geradas pelo proprio corpo ou por forgas externas aplicadas
sobre ele. A manutencdo de determinada postura existe a necessidade de uma
constante regulagdo da postura em razdo dessas perturbacdes. Essa regulacdo
faz com que o centro de gravidade seja projetado dentro da base de suporte.
Quando isso nao ocorre o individuo sofre uma queda (DUARTE, 2001 apud
MONTEIRO E EVANGELISTA, 2010).

Segundo Monteiro e Evangelista (2010), na postura ereta a base de suporte
corresponde a area dos pés mais a aérea que fica entre eles. Sendo assim,
guanto mais unidos os pés, menor a base de suporte. Com isso as diferentes
posicdes dos pés geram diferentes bases de suporte que podem contribuir ou nao
para uma oscilacdo maior do corpo, ja que o centro de gravidade pode ser

projetado em uma direcdo em que a base de suporte ndo garanta apoio.

Dentro da estabilidade, o conceito de base de suporte ganha o nome de base de
sustentacdo. Quanto maior a base de sustentacdo maior a estabilidade
(CHANDLER e BROWN, 2009).

3.1.3 Centro de massa e centro de gravidade

Hall (2000) define centro de massa como um ponto ao redor do qual a massa se
distribui igualmente em todas as dire¢cbes. Quando feita a analise de corpos
submetidos a forca gravitacional, o centro de massa pode ser chamado de centro

de gravidade.
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Monteiro e Evangelista (2010) confirmam o conceito de centro de gravidade como
0 ponto onde o0 peso do corpo esté igualmente distribuido em todas as direcdes.
Como os corpos na Terra estdo sujeitos a forca gravitacional, o centro de

gravidade coincide com o centro de massa.

3.1.4 Equilibrio estatico e equilibrio dinamico

O equilibrio estético existe quando as forcas e torques exercidos em um corpo
estdo balanceados. Quando um corpo esta parado, de acordo com a Primeira Lei
de Newton, ele encontra-se em equilibrio estatico. O equilibrio dindmico esta
relacionado ao movimento. Nesse estado, todas as forcas atuantes resultam em

forcas inerciais iguais, porém em sentidos opostos (HALL, 2000).

3.1.5 Propriocepcgéo

A forma com que percebemos nosso corpo € fundamental na realizacdo de
movimentos, no caso dos esportes de gestos técnicos, e da posicdo em gue nosSso
corpo se encontra. Para Komi (2006), “a propriocepgéo permite a percepgao da
posicdo e do movimento dos membros com referéncia ao corpo e aos membros”.
Com isso, a propriocepcéo fornece as informacdes necessarias para o controle do
movimento e, principalmente, para a regulagcdo do equilibrio. Além disso, a
propriocepcdo fornece grande parte das informagbes necessarias para
estabilizacdo articular. Existe um interacdo entre o equilibrio e a estabilizacao
articular para realizagéo das tarefas, desde as mais simples como, por exemplo,
ficar de pé (GRUBER et al., 2000 apud KOMI, 2006).
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3.2 “Core”

Véarios autores tém destacado a importancia dos musculos estabilizadores na
manutencdo do equilibrio e no desempenho da forca. A forca desses musculos

fornece uma base sdlida para os torques gerados pelos membros.

Segundo Willardson (2007), o termo “core” tem sido usado para se referir ao
tronco ou mais especificamente a regido lombo-pélvica do corpo. Na traducdo da
palavra “core” o significado seria centro, nucleo. Os musculos que compdem o
‘core” sao o reto abdominal, os obliquos interno e externo, os transversos

abdominais, os eretores da espinha, os rotadores e o quadrado lombar.

Monteiro e Evangelista (2010) dividem os musculos do “core” por regido, sendo
elas a da coluna lombar [grupo dos transversos espinhais (rotadores,
interespinhais, intertransversais, semiespinhais e multifidos), eretos da coluna,
quadrado lombar e grande dorsal, abdémen (reto abdominal, obliquos interno e
externo, transverso do abdémen) e quadril (gliteos maximo e médio, iliopsoas e

isquiosurrais).

Behm et al. (2009) definem o “core” como o esqueleto axial e todos tecidos moles
com um anexo proximal originario no esqueleto axial, independentemente de se o

tecido macio termina sobre o esqueleto axial ou pendicular.

Segundo Hall (2000), a pressao intra-abdominal funciona como um baldo na
cavidade abdominal, que ira sustentar a coluna lombar. Portanto, a contracéo dos
musculos do “core” é capaz de gerar uma estabilizacdo maior para a coluna

lombar.
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Willardson (2007) reforca que uma estabilidade maior do “core” contribui para o
desempenho esportivo, fornecendo uma base para uma maior producdo de forca

nos membros superiores e inferiores.

Alguns estudos comprovam a importancia do fortalecimento do “core” para o
desempenho de atividades, sejam elas esportivas ou ndo. Existe também o fato da
musculatura do “core” estar diretamente relacionada com o equilibrio, ja que em
exercicios em condi¢des instaveis ha uma maior ativacdo e producdo de forca

desses musculos.

Em estudo realizado por Hodges e Richardson (1997), investigou-se como o0 SNC
lida com a necessidade da ativacdo muscular para manutencdo da postura do
tronco e do controle intervertebral, quando ha o movimento de pernas devido a
instabilidade da coluna vertebral, e os componentes temporais de resposta dos
musculos do tronco foram avaliados durante o movimento rapido do membro

executado em resposta a um estimulo visual.

Nesse estudo, eletrodos de eletromiografia (EMG) foram inseridos no transverso
abdominal (TrA), obliquo interno (Ol) e obliquo externo (OE) de 15 voluntarios sob
a orientacdo de geracdo de imagens de ultra-som em tempo real. Também foram
colocados eletrodos de superficie sobre o musculo reto abdominal (RA), multifidus
lombar (MF) e as trés partes do deltéide. Em uma posicéo ereta, dez repeticdes de
flexdo do ombro, abducdo e extensdo foram realizados por individuos téo

rapidamente quanto possivel em resposta a um estimulo visual.

O aparecimento de registros de EMG no TrA ocorreu antes do deltéide
independentemente da diregdo do movimento. O momento de inicio da atividade
EMG da OlI, OE, RA e MF variou com a dire¢do do movimento, sendo ativada mais
rapidamente quando a acdo principal do musculo era contra as forcas reativas
associadas aos movimentos de membro especifico. Isso postulou que a contracdo

sem direcéo especifica de direcdo do TrA pode estar relacionada com o controle
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de estabilidade de tronco, independente da exigéncia de controle especifico de

direcdo do centro de gravidade em relagdo a base de apoio.

Estudo realizado por Behm et al. (2005), apresentou resultados com relacdo a
ativacdo dos musculos estabilizadores nos exercicios unilaterais e instaveis. Onze
individuos, sendo seis homens e cinco mulheres, com idades entre 20 e 45 anos
participaram desse estudo.

Foram realizados seis exercicios de tronco, sendo eles unilaterais e bilaterais para
supino e desenvolvimento no banco e na bola sui¢a. Foi medida a ativacao por
meio de eletromiografia dos musculos baixos do abdominal, dos eretores da

espinha e da lombar alta.

A instabilidade gerou uma boa ativagdo dos musculos estabilizadores do
abdominal baixo (29,7%) e toda a musculatura estabilizadora do tronco (37,7-
54,3%) no supino. JA o desenvolvimento unilateral ndo obteve o0s mesmos
resultados. A ativacdo maior foi dos musculos da musculatura posterior
diferentemente da presséo de peito unilateral com ativacdo maior dos musculos do

tronco quando comparado com o bilateral.

A instabilidade gerada no exercicio de extensdo de tronco na bola suica foi mais
eficaz para ativacdo dos estabilizadores das costas, de todos os exercicios de
estabilizacdo do tronco, considerando que a ponte lateral € o exercicio ideal para
ativacdo muscular abdominal-inferior. Esse estudo mostra que o meio mais eficaz
para reforco de tronco deveria envolver exercicios abdominais ou para as costas
em bases instaveis. Além disso, o reforco do tronco também pode ocorrer ao
executar exercicios resistidos com os membros, se 0s exercicios sao executados

unilateralmente.

No estudo de Norwood et al. (2007), o objetivo foi investigar a eficacia treinamento

de instabilidade nos musculos estabilizadores do “core” durante o movimento
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multiarticular dindmico. Por intermédio da EMG foi medido o potencial de acéo de
seis musculos (grande dorsal, reto abdominal, obliquos internos, eretores da
espinha, e solear), enquanto o individuo executava um supino em superficies

estaveis e instaveis.

Foram quatro situa¢des no total como mostra a figura 2 abaixo: (1a) superficies
estaveis de ombros e pés, (1b) parte superior do corpo instabilidade, (1c)
instabilidade parte inferior do corpo e a instabilidade do corpo e dos pés (1d).

Cinco segundos de EMG foram gravadas durante cada situacdo no supino.

FIGURA 2. Situagbes experimentais do estudo de Norwood et al. (2007).
FONTE: Norwood et al. (2007)
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Os resultados mostraram aumentos significativos de EMG com o aumento da
instabilidade. Especificamente, o supino em dupla instabilidade resultou em maior
ativacdo muscular das trés condigcbes de estabilidade, com condicdo de
instabilidade significativamente maior do que na condicéo estavel. Este padrédo de
resultados é coerente com a constatacao que executar o supino, em um ambiente
progressivamente instavel, pode ser um meétodo eficaz para aumentar a ativagéo
dos musculos estabilizadores do “core”, enquanto os estabilizadores superiores e
inferiores podem ser ativados diferentemente dependendo do tipo de instabilidade.
Ha também a um aumento a “rigidez articular’, reduzindo a forca e a poténcia
maximas possiveis, mas que por outro lado aumenta a estabilidade e por fim o

equilibrio.

Em 2009, Behm et al. observaram que o uso de dispositivos de instabilidade e
exercicios para treinar a musculatura do “core” € uma caracteristica essencial da
formacdo de muitos programas. Esse estudo tinha como objetivo fornecer
recomendacdes sobre o papel da instabilidade em programas de treinamento de
forca projetados para treinar a musculatura do “core”. A estabilidade do “core”
pode ser obtida com uma combinacdo de ativacdo muscular e presséo intra-
abdominal. O “bracing” abdominal tem demonstrado ser mais eficaz do que

esvaziamento abdominal na otimizacdo da estabilidade da coluna vertebral.

Quando forem realizados exercicios semelhantes, a ativacdo muscular do “core” e
do membro utilizado no exercicio serdo maiores em condi¢cdes de instabilidade do
gue em condicdes estaveis. No entanto, a ativagcdo muscular do “core” semelhante
ou superior a alcancada em condi¢des instaveis também pode ser alcangada com
exercicios estaveis nos agachamentos, tais como levantamentos olimpicos,

agachamentos e levantamentos terra.
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3.3 Treinamento de forgca em condi¢des instaveis

Diferentes estudos tém mostrado qual a influéncia de condicfes instaveis na

producao de forca e na ativacdo muscular do membro que estd em movimento.

Para Willardson (2007), exercicios resistidos tradicionais tém sido modificados
para enfatizar a estabilidade do “core”. Tais modificagdes incluiram a realizagao de
exercicios em condi¢des instaveis, ao invés de superficies estaveis, realizacdo de
exercicios de pé em vez de sentado, realizacdo de exercicios com pesos livres ao
invés de resisténcia em maquinas e realizando exercicios unilateralmente no lugar
dos bilaterais. Mas qual a influéncia dessas condicbes de instabilidade na

producao de forca e na ativacdo muscular?

Em 2004, Anderson e Behm, avaliaram as diferencas na producdo de forca e
atividade eltromiografica (EMG) do peitoral maior, deltéide anterior, triceps, grande
dorsal e reto abdominal para contracdes isométricas e dindmicas em condi¢des
estavel e instavel. Individuos saudaveis do sexo masculino realizaram supino
deitados no banco ou em uma bola suica. A forca isométrica maxima de saida em
condicdo instavel era 59,6% menor do que em condicdes estaveis. No entanto,
nao havia diferencas significativas na atividade EMG geral entre os protocolos
estaveis e instaveis. Foi detectada uma maior atividade de EMG em contracdes
concéntricas contra contragbes excéntricas ou isométricas. A diminuicdo do
equilibrio associada com treinamento de forca em superficie instavel pode recrutar

a musculatura do membro para desempenhar um papel maior na estabilidade.

A producéao de for¢a diminuida sugere que as tensdes de sobrecarga necessarias
para o treinamento de forca exigem a inclusdo do treinamento de forca em

superficies estaveis.
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Uma vez que a adicdo de bases instaveis para exercicios resistidos pode diminuir
a forca, poténcia, velocidade e amplitude de movimento, eles nao s&o
recomendados como o modo de treinamento primario para o condicionamento
atlético. No entanto, a alta ativacdo muscular com 0 uso de cargas inferiores
associados a instabilidade do treinamento de forca sugere que eles podem
desempenhar um papel importante dentro de uma programagao do treinamento,
em programas de reabilitacdo e para pessoas nado atletas que preferem nao
utilizar pesos livres para obter beneficios de salde musculo-esquelética (BEHM et
al., 2009).

Em outro estudo realizado por Behm et al. (2002), buscou determinar diferencas
em forca isométrica de saida, ativacdo muscular (técnica de contracdo
interpolados) e atividade eletromiografica do quadriceps, flexores plantares (PF) e
seus antagonistas em condi¢cdes estaveis e instaveis. A instabilidade foi
introduzida, realizando contra¢cfes, na posi¢do sentada, em uma "bola Suica".

Nesse estudo, oito individuos masculinos realizaram extensdo de perna unilateral
(LE) e contragdes dos PF enquanto estavam sentados em um banco (LE), cadeira
(PF) ou uma bola. As forcas geradas em LE instavel e PF foram 70,5 e 20,2%
menores do que suas contrapartes estaveis, respectivamente. A ativacdo do
quadriceps e dos PF em instabilidade apresentou em média 44,3 e 2,9% menos
de ativacdo em condi¢cdes estaveis. Antagonista-agonista instavel foram 40,2 e
30,7% maiores que 0s estaveis nos protocolos LE e PF, respectivamente. A maior
diminuicdo no LE pode ser atribuida a instabilidade de apenas dois pontos de
contato do chéo, em vez de trés pontos do piso de contato conforme com a bola
suica na PF. Bolas podem permitir uma adaptacédo da forca das extremidades, se
instabilidade € moderada, permitindo a producao de sobrecarga de forcas.

Lehman et al. (2006), realizaram um estudo que teve como objetivo determinar se
realizando exercicios de cadeia cinética fechada sobre uma superficie instavel

(bola suica) influencia a amplitude mioelétrica quando em comparagdo com uma
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superficie estavel. Treze homens foram recrutados de uma amostra de
conveniéncia dentre estudantes universitarios. Eletromiogramas foram gravados
do triceps, peitoral maior, grande dorsal, reto abdominal e obliquo externo durante
a execucdo flexdo de bragco exercicios com as maos ou pés colocados em um
banco e separadamente em uma bola suica. O exercicio de flexdo de bragco com

plus também foi avaliado com mé&os na superficie de apoio.

Como resultado nem todos os musculos responderam com um aumento na
atividade muscular. O musculo peitoral maior nao foi influenciado pela estabilidade
de superficie. Os musculos triceps e o reto abdominal mostraram aumento na
atividade muscular somente quando as maos estavam na superficie instavel. O
musculo obliquo externo s6 foi influenciado pela estabilidade da superficie durante
o desempenho da flexdo de braco com plus (protracdo da escapula no final do
movimento de aducdo horizontal do ombro). Nenhum muasculo mostrou uma
alteracdo no nivel de ativacdo quando as pernas eram suportadas pela bola Suica
em vez do banco. Com isso, a atividade muscular pode ser influenciada pela
adicao de superficie instavel. No entanto, um aumento da atividade muscular ndo
influencia todos os musculos em todas as condi¢des. A relacdo entre centro de
massa do participante, a localizacdo da superficie instavel e a parte de corpo em
contato com a bola suica podem ser fatores importantes para determinar as
alteracbes de ativacdo muscular apos feitas alteragcbes na superficie de

estabilidade.

Em outro estudo (MAIOR et al., 2009), foi comparada a atividade muscular dos
musculos do quadriceps - vasto lateral (VL), vasto medial (VM) e reto da coxa (RF)
- através de eletromiografia (EMG) durante o agachamento com e sem 0 uso de
uma plataforma instavel (UP). Vinte homens com pelo menos 12 meses de
experiéncia em treinamento de resisténcia se ofereceram para o estudo. Apos
aquecimento especifico com duas séries de quinze repeticbes (carga leve e
moderada), as medicdes EMG foram obtidas durante as duas condigdes:

contracdo voluntaria maxima (CVM) em uma superficie estavel e outra CVM em
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uma plataforma instavel. Intervalos de trés minutos de descanso entre as
condicbes eram permitido. O teste de Wilcoxon revelou significativamente (p<
0.05) uma maior ativagdo muscular dos musculos do quadriceps durante o
exercicio agachamento em UP (VL = 21%; RF = 18%; VM = 16%).

Os resultados deste estudo revelam que o UP pode ser incorporado em alguns
periodos de formacdo para aumentar a atividade de resisténcia do musculo

quadriceps.
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4 DISCUSSAO

Como se pode perceber, alguns estudos conseguiram verificar a influencia do
treinamento realizado em condic¢des instaveis na producao da forca. Entretanto, os
mecanismos de adaptacdo a este tipo de treinamento diferenciam de acordo com
o tipo, o local e o grau de instabilidade que € imposto na execugcdo de exercicios
resistidos. Isso dependera da especificidade, dos muitos casos da vida diaria e do

esporte, que utiliza a forca em condicfes instaveis.

A instabilidade pode diminuir o producédo de forca externamente medida de um
musculo, mantendo ativacdo muscular elevado. A ativacdo muscular elevado das
extremidades e tronco, quando instavel, podem ser atribuido para a maior funcéo
de estabilizacdo. O aumento da pressdo associado com instabilidade tem sido
postulada para promover maior adaptagbes neuromusculares, como cocontragao

diminuida, melhor coordenacéo, e a confianca na execucédo de uma habilidade.

Por outro lado, alta ativacdo muscular com menos stress em articulagdes e
musculos também poderia ser benéfica para a satude geral masculo-esquelética e
para reabilitacdo. No entanto, a mais baixa producéo de forca pode ser prejudicial

para absoluta ganhos de forca ao treinamento resistido.

Além disso, outros estudos tém relatado aumento cocontracdo em base instavel.
Os efeitos positivos do treinamento resistido em instabilidade para desempenho
esportivo ainda precisam ser quantificados. O exame da literatura sugere que, ao
implementar um programa de treinamento resistido para a saude musculo-
esquelética e reabilitacdo, exercicios estaveis e instaveis devem ser incluidos para
garantir uma énfase tanto maior forca (estavel) e equilibrio (instavel) ao sistema
neuromuscular (BEHM e ANDERSON, 2006).
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5 CONCLUSAO

A revisao realizada nos leva a concluir que o treinamento de forca realizado em
condicBes instaveis pode contribuir para maior ativacdo da musculatura do
membro, com uma diminuicdo da forca, dependendo de onde € aplicada a
instabilidade, e sempre uma maior ativagdo da musculatura estabilizadora do

tronco, core.

Em se tratando de treinamento resistido que visa o ganho de forca e, ou
hipertrofia, ndo é recomendado a utilizacdo de bases instaveis, visto que a

producao de forca é reduzida.

Esse tipo de treinamento pode ser utilizado quando existem as necessidades de
fortalecimento do “core”, de especificidade esportiva, de reabilitacdo ou para
individuos que buscam uma melhor qualidade de vida, visto que o equilibrio € uma
capacidade fisica indispensavel para a manutencao das atividades diarias, assim

como a forga.
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