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RESUMO ABSTRACT

O exercicio vibratério é uma nova modalidade de treino que ganhou popularidade nos
dltimos anos. Este artigo faz uma reviséo dos efeitos fisiolégicos da exposicéo a vibragao,
efeitos secundarios, contraindicagdes, tipos de plataforma, pardmetros de treino e exerci-
cios que podem ser realizados. E feita ainda uma revisio da literatura relativamente a sua

eficacia na melhoria da for¢a muscular e da densidade mineral 4ssea.

Whole-body vibration exercise is a novel training modality that has gained popularity in the last
few years. This paper gives an overview of the physiological effects of vibration exposure, side-
effects, contraindications, types of platform, training settings, and exercises that can be performed.
The current literature regarding its efficacy enhancing muscle strength and bone mineral density is

also summarized.
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Introducao

O exercicio vibratério tem vindo

a ganhar notoriedade nos ultimos
anos nas areas do fitness, reabili-
tagdo e desporto. No entanto, as
primeiras utilizacoes da vibragao
corporal para aumento do rendi-
mento desportivo remontam aos
anos 70, na Europa de Leste. Os prin-
cipais objectivos eram melhorar a
flexibilidade e otimizar a contracao
muscular 2.

O exercicio vibratério consiste na
realizacdo de exercicio numa plata-
forma oscilatéria, a qual transmite
estimulos mecénicos (vibragao) a
zona anatémica em contacto com a
plataforma (normalmente os pés) e
que se propagam por todo o corpo.
A medida que a vibracéo atravessa
o corpo ela vai sendo parcialmente
“atenuada” pelos tecidos. Em zonas
mais distais a plataforma, a vibragao
€ praticamente nao quantificavel.

Efeitos Bioldgicos

Admite-se que passagem da vibra-
cao pelos diferentes tecidos tenha
efeitos biolégicos distintos. No mus-
culo, a aplicacdo de vibragao parece
desencadear uma contracao muscu-
lar reflexa, através do “reflexo ténico

vibratério” 4. Adicionalmente, a
passagem da vibragao pelo musculo
leva ao aumento de temperatura e
a melhoria da circulacao sanguinea.
Foi ainda identificada, de forma
inconsistente, a libertacdo de hor-
monas anabdlicas apds a exposicao
a vibracdo intermitente ¢, A combi-
nacao destes efeitos pode contribuir
para uma contragao muscular mais
vigorosa, o que é um aspecto vanta-
joso no treino de forga ©-12.

No 0sso, a vibragao é percebida
pelos ostedcitos como um estimulo
mecéanico, desencadeando a forma-
cao Ossea e o0 consequente aumento
da densidade mineral 6ssea ®3.
Diferentes estudos animais e cli-
nicos ja identificaram o potencial
osteogénico de aplicacdo sistematica
de estimulos mecanicos de baixa
magnitude, como os transmitidos
por uma plataforma vibratéria @419,

Em estudos com ratos, a aplicacdo
de vibrac&o corporal resultou na
diminuicdo da adipogénese @9. Em
humanos este efeito ainda néo foi
replicado, embora alguns trabalhos
tenham verificado melhoria da com-
posicdo corporal com protocolos de
exercicio vibratorio, nomeadamente
perda de massa gorda e ganho de
massa isenta de gordura @729

O exercicio feito numa plataforma
vibratéria aumenta o consumo de

oxigénio em populacoes saudaveis
jovens, idosas e com excesso de peso
@229 No entanto, este incremento é
inferior ao verificado em outras ati-
vidades, pois a sensacao subjetiva de
esforco é muito superior neste tipo
de exercicio, atingindo-se rapida-
mente a fadiga muscular. A realiza-
¢ao de agachamentos até a exaustao
com cargas adicionais correspon-
deu a menos de 50% do consumo
maximo de oxigénio @9,

A vibracdo parece estimular os
mecanorecetores da pele, contri-
buindo para um efeito analgésico do
tipo gate-control 9. Alguns trabalhos
com vibragao local e plataformas
vibratérias evidenciaram este efeito
(26-28) .

Em resposta a vibracdo causada
pela oscilacao da plataforma, os
musculos contraem-se de forma
quase ‘reflexa”, de forma a manter
o equilibrio e atenuar a transmissao
da vibracdo. Desta forma, julga-se
que este tipo de exercicio também
possa melhorar o equilibrio e a pro-
priocecao @39,

A melhoria da flexibilidade apos
a exposicao aguda a vibragao
parece resultar da acao sinérgica do
aumento de temperatura, dimi-
nuicao do limiar da dor e inibicédo
autogénica ®. Varios trabalhos com-
provaram este efeito, verificando
aumento da flexibilidade em atletas
de diferentes modalidades ¢2:3%),

Efeitos Secundarios e
Contralndicagoes

Os riscos para a saude resultantes
da exposicdo intermitente a vibra-
cao corporal para efeitos recreativos
ainda nao foram estudados de forma
extensiva. No entanto, sabe-se que

a vibragao corporal ocupacional
pode ter efeitos deletérios na saulde,
tais como: sindrome de vibracao
mao-brago, degenerescéncia dos
discos intervertebrais, alteracoes
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vestibulares, diminuicédo da acui-
dade visual e auditiva, entre outros
#637) Um estudo verificou que os
pardmetros de vibragao habitual-
mente utilizados em protocolos

de treino podem ser nocivos para

a saude @8 excedendo os niveis
maximos identificados pela entidade
ISO #9. No entanto, as carateristicas
de vibracao ocupacional e duragao
da exposicdo sao substancialmente
diferentes, sendo dificil tirar con-
clusdes definitivas. Em revisdes
recentemente publicadas nao sdo
descritos efeitos adversos graves.

Os efeitos acessérios mais comuns
(todos transitérios) sdo: rash cutéaneo
nas pernas, prurido e parestesias nos
pés, pernas e nariz, cefaleia, tontu-
ras e enjoo (11,40-43),

O exercicio vibratério esta desa-
conselhado em diferentes situa-
¢Oes clinicas (Tabela) e quando ha
contraindicag¢des para pratica de
exercicio em geral 0 4344

Carateristicas do Exercicio
Vibratério

Uma plataforma vibratéria consiste
numa superficie oscilante que esta
em contacto com o corpo (normal-
mente os pés), barra de apoio para
0s membros superiores e um painel
de controlo, onde se conseguem
alterar alguns parametros. Existem
principalmente dois tipos de pla-
taforma vibratéria: as que oscilam
verticalmente, de maneira sincrona,
e as plataformas basculantes ou
assincronas, que deslocam para
ambos os lados de um fulcro ©4.
Para caraterizar corretamente a
vibracao e a magnitude da acelera-
¢ao sentida pelo utilizador, deve-se
quantificar a frequéncia (em Hertz,
ciclos por segundo) e a amplitude
(deslocagdo maxima da plataforma,
em milimetros). Algumas platafor-
mas adotam termos como “veloci-
dade” ou “amplitude alta ou baixa”,
que sdo pouco informativos e ndo
permitem a caraterizagdo completa
do protocolo de treino e comparacao
de resultados com outros trabalhos.
A semelhanca da prescricdo do
exercicio convencional, é necessario
definir a frequéncia da aplicagao, o
tipo de exercicio, o tempo de expo-
si¢ao por exercicio, a duragao do
periodo de repouso entre aplicagoes
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e o numero de repeticoes. Deve ser
calculado o tempo total da exposi-
¢&o & vibragéo por treino. E impor-
tante definir ainda a posi¢ao dos pés
na plataforma, posicao relativa das
articulacdes (dngulo tornozelos e
joelhos) e tipo de calgado.

TABELA

CONTRAINDICAGOES |
DO EXERCICIO VIBRATORIO

lesdo aguda de partes moles

infegdo aguda

fratura recente

cirurgia recente

edema agudo dos membros inferiores
auséncia de integridade cutdnea
artroplastia nos membros inferiores
material de osteossintese nos membros
inferiores

hérnia discal

espondildlise

osteoporose com fratura vertebral
trombose venosa profunda

sindrome corondrio agudo recente
vélvulas artificiais

aneurisma adrtico

gravidez

litiase renal

epilepsia

enxaqueca

neuropatia periférica

alteracoes da sensibilidade

tumores e metastases

dispositivo intrauterino recentemente
colocado

incontinéncia de esfincteres
alteracdes cognitivas

aparelhos de estimulagdo eléctrica (pacemaker,
estimulagdo cerebral profunda, etc.)

Tipos de exercicios

Existem diferentes tipos de exercicio.
O mais simples é estar em ortosta-
tismo, com os joelhos ligeiramente
fletidos. A ligeira flexdo dos joelhos
leva a ativacdo dos musculos da coxa,
diminuindo a transmisséo da vibra-
¢do para a coluna e cabeca @9, Esta
posicao é frequentemente utilizada
em estudos que visam o aumento

da densidade mineral éssea. Podem
ser realizados agachamentos, semi-
-agachamentos, lunge, exercicios para
gémeos, ortostatismo com oscilacoes
ritmicas do suporte do peso do corpo.
Podem ser feitas pequenas variagoes,
como exercicios isométricos ou dina-
micos, apoio bi ou unipodal, base de
sustentacao estreita ou alargada, etc.
Podem ser usadas cargas adicionais,
de forma a aumentar a dificuldade
do exercicio (pesos livres, colete com
pesos, elasticos, etc.).

Devem ser evitados exercicios
realizados na posicao de sentado
ou com apoio dos membros supe-
riores (flexdes de bragos, “fundos”,
“prancha abdominal”), pelo risco de
transmissao da vibracdo a coluna
vertebral e a cabeca.

Evidéncia de eficacia

Uma meta-anélise recente de Marin
e Rhea, verificou que o exercicio
vibratério pode conduzir a adapta-
cOes crénicas da forca muscular. As
plataformas de oscilagao vertical e
frequéncias entre 30-45 Hz parecem
conduzir a maiores beneficios. Os
maiores efeitos foram evidenciados
em utilizadores mais idosos (> 50
anos). Estes beneficios sdo sobrepo-
niveis aos obtidos com exercicios
pliométricos mas, segundos os
autores, sdo obtidos de forma mais
simples @9

Uma revisdo de oito estudos
identificou discretos aumentos da
densidade mineral 6ssea em mulhe-
res pré-menopausicas e em crian-
cas. No entanto, devida a evidéncia
ainda ser limitada, foi referido que
sdo necessarios mais trabalhos para
identificar a magnitude, frequéncia e
duracao ideais @Y.

Wunderer e colaboradores fize-
ram uma revisao de estudos em
doentes com patologia neurolo-
gica (acidente vascular cerebral,
esclerose multipla, doenca de
Parkinson e paralisia cerebral) e
encontraram evidéncia preliminar
de efeitos ligeiros a moderados
no controlo postural, mobilidade,



funcéao motora e forca 9. O exerci-
cio vibratério ja foi experimentado
em outras populacoes clinicas,

com evidéncia de algum beneficio:
lesdo medular, fibromialgia, pds-
-reconstrucdo do ligamento cruzado
anterior, osteoartrose do joelho,
lombalgia, fibrose quistica, etc. @& 2%
31, 46-49).

Uma revisdo sistematica de
Merriman e Jackson, onde ape-
nas foram incluidos estudos com
individuos com idade superior a
60 anos, verificou que a exposicao
corporal a vibracdo poderia manter
ou melhorar a densidade mineral
6ssea no fémur e na tibia, mas nao
na coluna vertebral. Adicionalmente,
os protocolos de exercicio vibraté-
rio demonstraram ganhos de forca
muscular semelhantes, mas néo adi-
cionais, em comparagao a protocolos
mais convencionais “o.

Em trabalhos com eletromiogra-
fia de superficie, que compararam
diferentes frequéncias de uma
plataforma vertical, a frequéncia
de 30 Hz foi a que desencadeou
maior ativacdo do vasto externo
num exercicio de agachamento
isométrico 9. Um trabalho de
Abercromby e colaboradores mos-
trou que os exercicios isométricos
(agachamento) em plataformas
de oscilacdo vertical e basculante
foram os que levaram a maior res-
posta neuromuscular dos musculos
da perna e coxa, em comparagao
com exercicios dindmicos ©Y.

Conclusao

O exercicio vibratério é uma nova
modalidade que parece ter utili-
dade no treino de forca dos mem-
bros inferiores e podera influenciar
positivamente a densidade mineral
6ssea, flexibilidade, equilibrio e pro-
priocecao. A escassez de evidéncia
disponivel e a diversidade de plata-
formas e protocolos de treino utiliza-
dos limitam a generalizacdo da sua
utilizacdo com bases cientificas.

Sao necessarios mais trabalhos que
permitam determinar os parametros
mais eficazes para cada objectivo

e avaliar a seguranca deste tipo de
exercicio a curto e longo prazo.
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