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Resumo: Os efeitos da vibracdo sobre o corpo humano sdo documentados ha muitos anos.
Recentemente, o uso da vibragdo tem se destacado como método auxiliar no treinamento das capacidades
fisicas de individuos jovens, atletas e idosos. Estudos recentes indicam aumento no ganho de forga,
flexibilidade, resisténcia e poténcia de individuos treinados com equipamentos vibratérios, porém, os
efeitos fisiolégicos da vibragdo ainda sdo pouco entendidos, além de existir uma grande variedade dos
protocolos de treinamento usados na literatura cientifica. A vibragdo apresenta-se como um importante
estimulo ao sistema neuromuscular, entretanto, futuros estudos devem ser realizados como forma de se
entender melhor os efeitos fisiolégicos da vibragdo, bem como os efeitos de diferentes protocolos sobre o
treinamento de capacidades fisicas como forga, flexibilidade, resisténcia e poténcia.

Palavras-chave: Vibracao. Treinamento. Adaptagao Neuromuscular.

The use of vibration as an auxiliary method to train physical capabilities: a literature
review

Abstract: The effects of vibration on the human body have been documented for many years. Recently, the
use of vibration is an auxiliary method of physical training in the young, elderly and athletes. Recent studies
indicate an increase in gain of strength, flexibility, endurance and power of individuals trained with vibrating
equipments. Despite the fairly widespread use, the physiological effects of vibration are still poorly
understood, and there is great variability in the training protocols used in the literature. Future studies
should be conducted as a way to better understand the physiological effects of vibration and also the affects
of different protocols on physical training as strength, flexibility, endurance and power.
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Introducéo m.s?) (CARDINALE; BOSCO, 2003; JORDAN et
Vibragdo ¢é um  estimulo  mecéanico al., 2005).

caracterizado por movimento oscilatorio, no qual Os efeitos prejudiciais da vibracdo sobre as
a intensidade varia de acordo com a frequéncia, estruturas  bioldgicas tém sido  bastante
amplitude e magnitude do movimento gerado. documentados na literatura. Altas freqiiéncias e
Existem diversas formas de ondas provocadas amplitudes de vibragdo associadas & exposigao
pelo movimento oscilatério, como as ondas cronica por longos periodos de tempo causam
sinusoidais, transientes e estacionarias (Figura danos importantes aos nervos periféricos, vasos
1). A freqiéncia de vibragdo é mensurada em sanguineos e articulagdes. No  entanto,
Hertz (Hz) e representa o numero de ciclos de recentemente, estudos com baixas freqiiéncias e
movimento por segundo. A amplitude é amplitudes de vibragdo tém mostrado efeitos
caracterizada pelo deslocamento vertical da onda positivos no treinamento e reabilitacdo das
vibratoria, sendo expressa em unidades de capacidades fisicas de individuos de diversos
medidas de comprimento (milimetro, por niveis de condicionamento fisico e faixa etaria.
exemplo). Além disso, a magnitude do movimento Este tipo de vibracdo pode se aplicada
oscilatorio é representada pela aceleragao (g ou diretamente sobre musculos e tenddes, no corpo

todo por meio de plataformas vibratérias e
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também por meio de hastes vibratérias
(MATTHEW et al., 2005; SHINOHARA, 2005).
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Figura 1. Exemplo de ondas com diferentes tipos
de movimento oscilatoério.

As plataformas vibratérias sdo o tipo de
vibracdo mais usado atualmente e caracterizam-
se por produzir ondas sinusoidais com
freqliéncias entre 15 e 60 Hz e deslocamento
vertical ou horizontal variando de 1 a 10 mm. As
plataformas vibratérias promovem a vibragdo do
corpo todo e devido a sua versatilidade
proporcionam o acesso a inumeros protocolos de
treinamento com diversas combinagbes de
frequiéncia, amplitude, tempo de exposigao, entre
outros. Estudos recentes mostraram os efeitos da
vibragdo do corpo todo no treinamento de forga,
poténcia, flexibilidade e equilibrio (TORVINEN et
al., 2002; DELECLUSE et al, 2003;
VERSCHUEREN et al., 2004; CORMIE, et al.,
2006; ROELANTS et al., 2006; BOGAERTS et al.,
2007; REES et al., 2008).

O treino com haste vibratéria distingue-se dos
demais treinos com vibragdo pela menor
freqiéncia alcangada, cerca de 4,5 Hz, e pelo
comportamento passivo da haste, cuja vibragéo
nao €& produzida por forca externa, mas pela
contracdo muscular. Estudos mostraram efeitos
positivos do treinamento de individuos jovens,
com hastes vibratérias, na forgca muscular,
resisténcia e equilibrio (SUGIMOTO, BLANPIED,
2006; ANDERS et al., 2007; BUTEAU et al.,
2007; LISTER et al., 2007; MORESIDE, et al.,
2007).

Apesar do wuso bastante difundido no
treinamento e reabilitagcdo, os efeitos da vibragéo
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no corpo humano ainda sdo pouco entendidos,
além de existir uma grande variabilidade nos
protocolos de treinamento usados na literatura
cientifica. Assim, no sentido de explorar a
atuacdo da vibragdo no tecido mdusculo-
esquelético, o presente estudo teve por objetivo
analisar, por meio de uma revisao de literatura, os
efeitos da vibragdo como método auxiliar no
treinamento de capacidades fisicas.

Efeitos metabdlicos da vibracao

Atualmente, muitos estudos tém abordado os
efeitos da vibragdo no sistema mdusculo-
esquelético, porém, pouco se sabe sobre a
influéncia deste  estimulo mecanico no
metabolismo corporal (RITTWEGER et al., 2002;
VERSCHUEREN et al., 2004; BAUM et al., 2007).

As contragbes musculares ritmicas causadas
pela vibragdo podem alterar alguns parametros
cardiovasculares (KERSCHAN et al., 2001).
Estudos revelam que estas alteragbes sao
minimas e que apés um curto periodo de tempo,
cerca de 15 minutos, a pressdo arterial € a
freqiiéncia cardiaca retornam ao normal, n&o
provocando nenhum tipo de stress cardiovascular
(RITTWEGER et al., 2000; HAZELL et al., 2008).
Lohman et al. (2007) analisou os efeitos da
vibragédo do corpo todo sobre o fluxo sanguineo
da pele em exercicios isométricos leves de curta
duragcdo e concluiu que o aumento do fluxo
sanguineo decorrente do estimulo vibratério nao
foi significativo.

O sistema neuroenddcrino tem um importante
papel na determinagcido da resposta individual ao
exercicio. Em  particular, mudangas na
concentragdo sanguinea de testosterona e
cortisol tém relevancia no efeito dos exercicios
sobre as adaptagbes Osseas e musculares
(KRAEMER; RATAMESS, 2005). Em estudo
realizado por Bosco et al. (2000), foi constatado
aumento na concentragdo plasmatica de
testosterona e diminuicdo de cortisol em
individuos jovens submetidos vibracdo aguda do
corpo todo. Entretanto, Erskine et al. (2007) apos
avaliar a concentracao salivar de testosterona e
cortisol apds exercicios isométricos de semi-
agachamento com vibragdo do corpo todo,
observaram que o estimulo vibratério nao foi
estressante para o sistema neuroenddcrino, pois
ndo houve mudanca significativa na concentragéo
destes hormonios.

Deste modo, evidencia-se que o estimulo
mecanico da vibragdo, apesar de alterar
minimamente alguns parametros metabdlicos,
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ndo provoca nenhum tipo de stress aos sistemas
fisioldgicos. No entanto, individuos com qualquer
tipo de comprometimento metabdlico, devem ser
minuciosamente avaliados e acompanhados
durante o treinamento com equipamentos
vibratérios.

Reflexo tbnico de vibracao

O controle do movimento humano depende da
atividade das unidades motoras, determinada
pela integracdo entre os estimulos neurais
excitatorios e inibitérios para o neurénio motor a
(CARDINALE; BOSCO, 2003; JORDAN et al.,
2005; SHINOHARA, 2005). O comando motor
excitatorio do cortex, as fibras inibitérias aferentes
do tipo Ib dos 6rgaos tendinosos de Golgi (OTG)
e as fibras excitatérias aferentes do tipo la dos
fusos musculares, sdo os principais estimulos
neurais para o neurénio motor a (SHINOHARA
2005).

Os fusos musculares sdo sensiveis a
mudangas no comprimento das fibras
musculares. O estimulo vibratério induz repetidas
alteragcbes no comprimento das fibras
musculares, o que aumenta a taxa de disparo das
fibras aferentes do tipo la com conseqiente
excitagdo dos neurdénios motores a. Deste modo,
ocorre a contragdo de unidades motoras
homénimas, causando o fendmeno conhecido
como reflexo ténico de vibragcdo (JORDAN et al.,
2005; SHINOHARA, 2005). A Figura 2 ilustra,
simplificadamente, as conexdes neurais que
podem ser influenciadas pela vibragao.

( CENTROS SUPERIORES ]

A

f MUSCULD

1]

0T FUSO MUSCULAR
Uuuuwvy

T

WA

ESTIMULO VIBRATORIO

Figura 2. Conexdes neurais influenciadas pela
vibracao.

A resposta tbnica reflexa da vibragdo esta
relacionada a muitos fatores como a frequéncia
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de vibragao, o nivel de pré-contragdo muscular, a
posicdo do segmento, além do tipo e do local de
aplicagéo do estimulo vibratério (ROHMERT et
al., 1989; MARTIN; PARK, 1997; PARK; MARTIN,
1998). Assim, apesar dos efeitos da vibragao
sobre o musculo esquelético serem bastante
documentados na literatura, o reflexo ténico de
vibragcdo nao € necessariamente observado nos
treinos com equipamentos vibratérios quando os
fatores descritos acima nao sdo adequadamente
controlados.

Efeitos da vibracdo sobre o sistema
musculo esquelético

Recentemente, a vibragdo como método
auxiliar no treinamento das capacidades fisicas
de individuos jovens, atletas e idosos, tem
despertado grande interesse na comunidade
cientifica. A eletromiografia de superficie (EMG),
por meio do monitoramento dos valores de root
mean square (RMS) é uma técnica muito utilizada
para evidenciar a resposta muscular decorrente
da intervengdo com equipamentos vibratorios.
Moras et al. (2006) apds analise eletromiografica
dos musculos do quadriceps expostos a
diferentes cargas vibratérias, concluiu que os
valores de RMS para o musculo vasto medial foi
significativamente maior nas condicdes com
vibragdo do que sem a presenga deste estimulo.
Em estudo realizado por Cardinale e Lim (2003),
foi demonstrado um aumento significativo da
atividade eletromiografica do musculo vasto
lateral durante a exposigdo a vibracdo em
posicdo de semi-agachamento, em relagcdo a
mesma condi¢cdo sem vibragao.

A vibragdo do corpo todo, por meio de
plataformas vibratérias, tem sido empregada no
treinamento de forca e poténcia. Cormie et al.
(2006) e David et al. (2008) analisaram por meio
de exercicios isométricos e saltos, os efeitos
agudos da vibracdo do corpo todo na atividade
muscular, forga, e poténcia dos musculos da
perna. Ambos concluiram que houve um aumento
significativo na forga, poténcia e atividade dos
musculos analisados nas condi¢des de exercicios
executados com a plataforma vibratéria. Em
estudos realizados por Rees et al. (2007) foi
analisado o impacto do treinamento com
plataforma vibratéria sobre o desempenho
muscular de idosos, e conclui-se que o
treinamento com vibragdo nao obteve diferenga
significativa no desempenho muscular da
populagado analisada, quando comparado com o
treinamento sem vibragao.

Os efeitos da vibragdo também tém sido
investigados em estudos que envolvem a
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aplicacdo da vibragdo durante exercicios para
ganho de mobilidade (BAUTMANS et al., 2005).
Sands et al. (2006) observou a influéncia da
vibragcdo sobre o alongamento estatico de
voluntarios ginastas e concluiu que ocorreram
efeitos positivos, a curto e longo prazo, no ganho
de amplitude de movimento dos voluntarios.
Fagnani et al. (2006) implementou um protocolo
de 8 semanas de treinamento com plataforma
vibratéria para atletas do sexo feminino e concluiu
que a vibragéao foi eficaz no ganho de flexibilidade
desta populagao.

Além dos equipamentos de vibragao local e do
corpo todo, as hastes vibratérias também vém
sendo exploradas pela comunidade cientifica
devido aos seus efeitos na ativacdo muscular. As
rapidas contragbes musculares concéntricas e
excéntricas advindas da movimentagdo da haste
geram co-contragdo dos grupos musculares
envolvidos, o que aumenta o controle central e
periférico da posicao articular. Lister et al. (2007)
identificaram por meio da EMG, que os musculos
supraespinhal, trapézio fibras superiores e
trapézio fibras inferiores possuem maior atividade
durante exercicios executados com o uso de
haste vibratéria do que com faixa elastica ou
cargas livres.

Variabilidade nos protocolos de
vibracao

As caracteristicas dos protocolos de
treinamento e intervengcdo com vibragdo podem
variar em diversos aspectos como: as
caracteristicas da vibragdo (amplitude e
frequéncia das ondas), o tipo de equipamento
utilizado (plataformas, hastes vibratérias e
vibradores locais), o tempo de exposicdo a
vibragdo, o local de aplicagdo da vibragdo, o
tempo e a freqiéncia do treinamento, entre outros
(JORDAN et al., 2005).

Em estudos realizados por Kitazani e Giriffin
(1998) foi mostrado que o grau de contragao
muscular e a posicdo do corpo durante a
exposicdo a vibragdo podem afetar a resposta
biolégica. Martin e Park (1997) apontaram que o
desencadeamento do reflexo ténico de vibracao
esta diretamente relacionado com a freqiéncia de
vibragcédo imposta ao tecido muscular. Em estudo
realizado por Bongiovanni et al. (1990) sugeriu-se
que a duragdo da exposigdo a vibragdo pode
afetar grandemente a fungdo muscular. Deste
modo, as evidéncias cientificas apontam
variagbes  importantes que devem  ser
consideradas e controladas para uma maior
viabilidade da intervengcédo com vibragao.

A Tabela 1 mostra a diferenca entre os protocolos de vibragdo usados em estudos anteriores.
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Tabela 1. Comparacéo entre os diferentes protocolos de vibragao utilizados em estudos anteriores

Autor Equipamento Freqliéncia Amplitude
Santos et al., 2008 Plataforma vibratéria 20Hz -
Rees et al., 2008 Plataforma vibratéria 26Hz 5;6;7;8mm
Cormie et al., 2006 Plataforma vibratoria 30Hz 2,5mm
Roelants et al., 2006 Plataforma vibratéria 35Hz 2,5mm
David et al., 2008 Plataforma vibratéria 30; 35; 40; 50Hz 2-6mm
Delecluse et al., 2005 Plataforma vibratéria 35; 40Hz 2,5 4mm
Roelants et al., 2004a Plataforma vibratoria 35; 45Hz 2,5, 5mm
Roelants et al., 2004b Plataforma vibratéria 35; 45Hz 2,5; 5mm
Delecluse et al., 2003 Plataforma vibratéria 35;40Hz 1,7; 2,5mm
Rees et al., 2007 Plataforma vibratoria 26Hz 5;6;7;8mm
Fagnani et al., 2006 Plataforma vibratoria 35Hz 4mm
Yoshitake et al., 2004 Vibrador local 100Hz 0,75mm
Ushiyama et al.; 2005 Vibrador local 80-100Hz 1,5mm
Ivanenko et al., 2000 Vibrador local 80Hz 1,5mm
Bongiovani et al., 1990 Vibrador local 150Hz 1,5mm
Griffin et al., 2001 Vibrador local 110Hz 3mm
Hultborn et al., 1987 Vibrador local 200Hz -
Bove et al., 2003 Vibradot local 90Hz 0,9mm
Sands et al., 2006 Vibracao local 30Hz 2mm
Moreside et al., 2007 Haste vibratoria 4,5Hz -
Anders et al., 2007 Haste vibratoria 3; 3,5;4,5Hz -

- ndo informado pelo autor
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Concluséao

A literatura aponta grande divergéncia entre
os efeitos agudos e cronicos da vibragdo no
corpo humano, o que deve-se principalmente a
grande variedade dos protocolos experimentais.
Deste modo, as atualizagcbes da literatura devem
ser consideradas para a implementacao
adequada dos protocolos de treinamento com
vibragcdo e para o controle de pardmetros como
frequéncia de amplitude das ondas, tipo de
equipamento adequado, tempo e local de
exposicdo a vibragdo e freqiéncia de
treinamento; os quais podem interferir
diretamente nos efeitos fisioldgicos
proporcionados por este estimulo mecéanico.

A presente revisdo nos permite concluir que a
vibragdo pode ser um importante estimulo para o
sistema neuromuscular, atuando como
instrumento auxiliar no treinamento e reabilitagao
de capacidades fisicas, como forga, flexibilidade,
resisténcia e poténcia. No entanto, futuros
estudos devem ser realizados acerca dos efeitos
agudos e cronicos do treinamento com vibragéo,
bem como o efeito de diferentes parametros
vibratérios no desempenho musculo-esquelético.
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