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Resumo

O objetivo do estudo foi avaliar a sessdo de body balance (BB) na amplitude de movimento passiva
(ADMP) das articulagoes do tornozelo, joelho, quadril e percepcao subjetiva de esforco (PSE). Treze
homens (idade: 21+4 anos, estatura: 176,54 cm e massa corporal total: 72,6+13 kg) fisicamente
ativos e inexperientes com o BB. Apés a definicdo do membro inferior dominante a amplitude de
movimento passivo (ADMP) do quadril, joelho e tornozelo foi avaliada antes da sesséo de BB (PRE)
seguida pelo questionamento da percepcéo subjetiva de esforco (PSE - PRE). A sessao de BB teve
duracao de 45 minutos e intensidade auto selecionada. Apds a sessao BB a ADMP do quadiril, joelho
e tornozelo nas diferentes condicdes: imediatamente apés (POS0), cinco minutos apds (POS5), dez
minutos apds (POS10) e quinze minutos apds (POS15) foi avaliada. Apds os 15 minutos da sesséo de
BB os sujeitos foram questionados sobre sua PSE durante a sessao. Os resultados mostraram que a
sessao de BB foi suficiente para aumentar a ADMP das articulagdes do tornozelo entre as condicdes
(PRE: 12,46°+1,43 vs POS0: 17,23°+1,40; P=0,015 e PRE: 12,46°+1,43 vs POS5: 15,61°+1,29; P=0,034),
e do joelho nas condicdes: (PRE: 152°+ 2,30 vs POS5: 159,07°+1,73; P=0,045) por 10 minutos, mas
nao para o quadril. Foi verificado aumento significante entre as condicées: (PRE: 0,3+0,4 U.A vs POS:
5,6+0,6 U.A, respectivamente, P=0,001) na PSE. Conclui-se que uma sessao de BB aumenta a PSE
15 minutos apds e ADMP das articulacées de tornozelo e joelho por até 5 minutos apds a sessao.

PaLavras-cHAVE: Flexibilidade; Alongamento dinamico; Mobilidade.

Introducao

A flexibilidade é considerada como a
mdxima amplitude de movimento (ADM)
fisiol6gica possivel em uma ou mais
articulagoes' e, é influenciada por musculos,
tendoes, cdpsulas articulares, ligamentos, e
pele?, além de ser fundamental para diversas
atividades atléticas e recreativas®. Diversos
estudos investigaram a ADM nos membros
inferiores*'®, apés diferentes protocolos de
alongamento®'*>* e treinamento de forga®.

Apesar do grande niimero de pesquisas que

investigaram a ADM dos membros inferiores
em diferentes situacoes, sio escassos estudos
que investigaram o efeito de uma sessao
de BB na ADM dos membros inferiores e
percepgoes subjetiva de esforco (PSE). O
presente estudo possui grande aplicacao
prdtica, visto que o melhor entendimento
sobre os efeitos ocasionados por uma sessao
de BB poderd nortear os profissionais
durante a prescrigao da atividade.

A hipdtese inicial baseia-se no conceito
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cientifico prévio que haverd aumento na PSE
apds 15 minutos do término da sessio de
BB. Espera-se um aumento da amplitude de
movimento passiva (ADMP) nas articulagoes
de tornozelo, seguido de quadril e joelho,
na condi¢io imediatamente apds a sessao de
BB quando comparado a condigao pré-sessio
(PRE), retornando a valores préximos aos
iniciais apés 15 minutos do final da sessio de

Método

Trata-se de um estudo transversal,
prospectivo?® com abordagem quantitativa
de individuos recreacionalmente ativos e sem
experiéncia com a atividade do body balance,
realizado no laboratério da Faculdade Unisepe,
localizado na cidade de Registro-SP. O célculo
do tamanho da amostra foi determinado a partir
de um estudo piloto previamente realizado,
utilizando individuos que possuiam as mesmas
caracteristicas daqueles que foram empregadas
no presente estudo, baseado em significAncia de
5% e um poder do teste de 80%?. A amostra
foi composta por 13 homens sauddveis (idade:
21+4 anos; estatura: 176,5+4,1 cm; massa
corporal total: 72,6+13 kg), classificados como
fisicamente ativos (categoria 3) segundo o
questiondrio de atividade fisica internacional
(IPAQ)** e inexperientes com a atividade do
body balance.

Os critérios de inclusio foram: (i) ser
inexperiente com o body balance e (ii) ser
considerado fisicamente ativo (categoria 3)
segundo o questiondrio de atividade fisica
internacional (IPAQ). Os critérios de exclusio
foram: (i) possuir lesdes musculoesqueléticas,
ligamentares ou osteomioarticulares em
membros inferiores e/ou tronco; (ii) nao
conseguir realizar os movimentos pré-
determinados durante a atividade do body
balance; (iii) possuir cirurgia prévia nos
membros inferiores e/ou tronco e (iv) possuir
doengas cronicas, como diabetes, hipertensao
e doencas respiratérias. Todos os sujeitos
foram informados dos procedimentos
experimentais, leram e assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido,
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa

da Universidade, (n° 74/2012).
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BB (POS15), como demonstrado por BRADLEY
et al.?! apds a realizagao de protocolos de
alongamento dinimico, estdtico e de facilitagio
neuromuscular proprioceptiva (FNP). Sendo
assim, o objetivo do presente estudo foi avaliar
o efeito agudo de uma sessao de body balance na
ADMP das articulagées do tornozelo, joelho e
quadril e a percepgao subjetiva de esforco (PSE)
em sujeitos inexperientes na atividade.

Procedimentos

Os sujeitos foram orientados a abster-se de
quaisquer atividades fisicas para os membros
inferiores nas 48 horas prévias a visita Unica
ao laboratério. Inicialmente, foram obtidos os
dados pessoais (nome, idade e possiveis lesoes ou
desordens neuroldgicas), em seguida o membro
inferior dominante foi determinado através do
questionamento oral sobre a preferéncia em
chutar uma bola® e os dados antropométricos
foram mensurados (massa corporal total e
estatura) e responderam o questiondrio de
atividade fisica internacional (IPAQ)*.

Os sujeitos foram familiarizados com a escala
de percepgao subjetiva de esforco (PSE) de
acordo com FosTER et al.?°. Entio, foi realizado
um breve aquecimento geral que consistiu
na realizagdo de exercicios calisténicos com
duragio de 5 minutos e PSE préximo de 3. A
amplitude de movimento passiva (ADMP) nas
articulacoes de quadril, joelho e tornozelo foi
avaliada previamente ao protocolo experimental
(PRE) e seguida do questionamento sobre sua
percepgao subjetiva de esfor¢o (PSE). A sessao
aguda de BB, consistiu em 45 minutos de
duracio com intensidade auto-selecionada®,
buscando assemelhar-se a pratica do BB. Dessa
forma, a aula de BB foi baseada em movimentos
do Tai Chi Chuan, Yoga e Pilates”.

A estrutura da aula de BB foi composta por
10 musicas, onde foram realizados exercicios
com movimentos dindmicos e posigoes estdticas
em uma ordem especifica. A aula de BB foi
cadenciada e dividida em nove exercicios,
com duragio média de cinco minutos por
exercicio, da seguinte forma: 1- Aquecimento
(movimentos baseados no Tai Chi Chuan);



2- Saudagao ao Sol (movimentos caracteristicos
do Yoga); 3- Posicao em pé (movimentos do
Yoga estdticos para os membros inferiores); 4-
Exercicios de estabilidade (movimentos do Tai
Chi Chuan e Yoga); 5- Abducio de Quadril
(realizados com base em posi¢oes da Yoga); 6 -
Regiao do Tronco (movimentos do Pilates e Yoga
dinAmicos e estdticos); 7- Rotacoes (movimentos
do Yoga e do Tai Chi Chuan); 8- Flexoes
dos quadris (movimentos do Yoga e Tai Chi
Chuan dinimicos e estdticas); 9- Relaxamento/
Meditagao (mantendo-se na posigao sentada),
de acordo com as recomendacoes do idealizador
(Bodly Systems - Les Mills Word of Fitness®).

Apés a sessao aguda de BB foi avaliadaa ADMP
nas articulacoes de quadril, joelho e tornozelo
nas seguintes condigoes: imediatamente apds
(POS0), cinco minutos apés (POS5), dez
minutos apés (POS10) e quinze minutos apds
(POS15), seguido da avalia¢io da PSE.

Avaliacées

Avaliagio da Amplitude de Movimento Passiva
(ADMP): A ADMP do tornozelo, joelho e

quadril, foi avaliada em cinco momentos distintos
(PRE POS0, POS5, POS10 e POS15) através
de um goniémetro pendular (Sanny°,Brasil),
devidamente calibrado segundo as normas do
fabricante?. Para a avaliacio da ADMP em flexao
de quadril, os participantes permaneceram em
decubito dorsal, o gonidémetro foi colocado na
parte distal da coxa na face lateral com o joelho
estendido e o pesquisador realizou a maxima
flexdo do quadril.

Para a avaliagio da ADMP em flexdo do
joelho, os participantes permaneceram em
decubito ventral, o goniémetro foi colocado na
face lateral do tornozelo e o pesquisador realizou
a mdxima flexdo do joelho. Para a avaliagao da
ADMP em flexao do tornozelo, os participantes
permaneceram sentados, o goniémetro foi
colocado na face lateral do pé e o pesquisador
realizou a mdxima flexao do tornozelo. O
goniometro foi posicionado no membro
dominante para todas as articulagdes avaliadas
e a pressao foi aplicada progressivamente até o
ponto que cada participante pudesse tolerar, por

Efeito agudo de uma sessao de body balance

meio de avaliagao Gnica’.

Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE): A
percepg¢ao subjetiva de esforgo foi verificada
através da escala de FosTER et al.?. O avaliador
instruiu o avaliado a escolher um descritor e
depois um nimero de 0 a 10, que também foi
fornecido em decimais (por exemplo: 7,5). O
valor médximo (10) foi comparado ao maior
esforgo fisico experimentado pelo participante e o
valor minimo (0) a condigio de repouso absoluto.
Antes do protocolo experlmental condi¢ao PRE
e imediatamente apés, condi¢io POS15, foi
perguntado a cada participante: “Como foi 0 seu
treino?”, e por meio da PSE o mesmo indicou
um valor de zero a dez, em que zero significa
extremamente fdcil e 10 extremamente dificil.
Desta forma a PSE representou um valor global
da intensidade percebida de esforgo® para sessao

de BB.
Andlise Estatistica

A normalidade e homogeneidade das variancias
foram verificadas utilizando o teste de Shapiro-
Wilk e Levene, respectivamente. Todos os dados
foram reportados através da média e desvio
padrao (DP) da média e diferenca percentual
(A%). Uma ANOVA medidas repetidas foi
utilizada para verificar as diferencas na varidvel
dependente (ADMP) nas diferentes condigoes:
(PRE, POS0, POS5, POS10 e POS15). Um post
hoc de Bonferroni (com corregao) foi utilizado para
verificar possiveis diferencas entre as médias. Um
teste ¢ student pareado foi utilizado para verificar
diferencas na percepgio subjetiva de esforgo da
sessio entre as condicoes: (PRE e POS15).

O ciélculo do tamanho do efeito (d) foi
realizado através da férmula de Cohen em que
os resultados se basearam nos seguintes critérios:
<0,35 efeito trivial; 0,35-0,80 pequeno efeito;
0,80-1,50 efeito moderado; e >1.5 grande efeito,
para sujeitos treinados recreacionalmente de
acordo com Rhea®. A diferenca percentual (A%)
foi calculada a fim de verificar possiveis diferengas
entre as médias da varidvel dependente em cada
condi¢do. Uma SignificAncia (a) de 5% foi
utilizada para todos os testes estatisticos, através
do software SPSS versao 21.0.
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Resultados

Foi verificado aumento significante na
ADMP do tornozelo entre as condicoes (PRE:
12,46°+1,43 vs POSO0: 17,23°+1,40; P=0,015,
d=3,35 [grande efeito], A%=27,7) e (PRE:
12,46°1 43 vs POS5: 15,61°£1,29; P=0,034,
d=2,30 [grande efeito], A%=20,2). Também foi

20+ .
~ 184
[0
3
& 16+
S 144
2
124
“Diferenca significante
com PRE; 10 T '

verificada uma diminuigdo quando comparado
as condigoes: (POSO: 17,23°+1,40 vs POS15:
14,07°£1,14; P=0,010, d=0,4 [pequeno efeito],
A%=18,3), (FIGURA 1). Nao foi verificada
diferenca significante paraa ADMP do tornozelo
entre as demais condigdes avaliadas.

+Diferenca significante

com POS0. PRE

POS0 POS5 POS10 POS15

FIGURA 1 - Média e desvio padrdao da ADMP do tornozelo.

Para o joelho foi verificado aumento
significante na ADMP entre as condicées: (PRE:
152°42,30 vs POS5: 159,07°+1,73; P=0,045,
d=3,46 [grande efeito], A%=4,5). Também foi

verificada uma diminui¢ao quando comparado

165+
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150+

*Diferenga significante

as condicoes: (POS5: 159,07°+1,73 vs POS10:
154,30°+1,25; P=0,026, 4=3,1 [grande efeito],
A%=2,9), (FIGURA 2). Nao foi verificada
diferenca significante para a ADMP do joelho

entre as demais condicoes avaliadas.

com PRE; 145 .
#Diferenca significante ,
com POSS. PRE

POSO POS5 POS10 POS15

FIGURA 2 - Média e desvio padrao da ADMP do joelho.

Para o quadril foi verificada dnnmmgao significante efeito], A%=10,3) (FIGURA 3). N4o foi verificada
na ADMP entre as condigoes: (POSO0: 79,76°+3,96  diferencassignificante paraa ADMP do quadril entre
vs POS10: 71,53°+2,88; P=0,018, d=3,4 [grande  as demais condigGes avaliadas.
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FIGURA 3 - Média e desvio padrao da ADMP quadril.

Para a percep¢ao subjetiva de esforgo
(PSE) foi verificado aumento significante
entre as condig¢oes: (PRE: 0,3+0,4 U.A Vs

POS15: 5,6+0,6 U.A, respectivamente,
P=0,001, 4=9,6 [grande efeito], A%=99,9),
(FIGURA 4).

10
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PRE POS15

FIGURA 4 - Média e desvio padrao da percepgao subjetiva de esforco (PSE).

Discussao

A hipétese inicial foi confirmada para PSE
e para a ADMP das articulagdes do tornozelo
e joelho.Os resultados demonstraram que uma
sessio de BB foi suficiente para aumentar a
ADMP das articulagoes do tornozelo e do joelho,
que segundo BeuMm et al., pode ser atribuida
as possiveis alteragoes na relagao comprimento-
tensao e na rigidez da unidade musculo-tendinea
(UMT), que por sua vez estao relacionadas ao

efeito de histerese tecidual®! nao foi observado
aumento na ADMP do quadril.

Foi verificado aumento da ADMP do
tornozelo imediatamente apés o término da
sessao (POSO0: 27,7%) que se estendeu até cinco
minutos apds (POS5: 20,2%), retornando a
valores préximos aos iniciais (PRE) nas demais
condicoes (POS10 e POS15). Estes dados
corroboram os achados de BRADLEY et al.”! que

+Diferenca significante
com POSO.

+Diferenca significante
com PRE.
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verificaram aumento da ADMP do tornozelo
imediatamente apés protocolos de alongamento,
retornando a valores préximos aos iniciais 15
minutos depois. E importante destacar que o
BB e os protocolos de alongamentos apresentam
caracteristicas distintas e possivelmente o efeito
da ADMP do tornozelo do presente estudo
esteja relacionado com o aquecimento do corpo
ao longo da aula de BB. Diferentemente do
observado para o tornozelo, a ADMP do joelho
apresentou aumento apenas cinco minutos apos
o término da sessio na ordem de 4,5%.
Adicionalmente, foi verificado reducio da ADMP
para as articulag(')es do tornozelo e joelho entre as
condigbes pés-sessio de BB. Para o tornozelo, foi
verificada redugao da ADMP na condicio POS15
quando comparado a condicio POSO (18,3%)
corroborando com DonT1 etal.’, que mostraram um
aumento da ADM ap6s protocolos de alongamento
estitico de longa duragio nos extensores de tornozelo,
retornando a valores préximos aos iniciais 12 minutos
depois. Liva et al. e Stva et al.** mostraram um
aumento da ADM apés protocolos de alongamento
estitico de longa duragio nos extensores de tornozelo,
retornando a valores préximos aos iniciais 10
minutos depois. Para o joelho, foi verificada redugzo
da ADMP entre as condigoes POS10 quando
comparado a POS5 (2,9%), demonstrando retorno
as condigoes iniciais. Desta forma, ¢ possivel afirmar
que uma sessao de BB nas condi¢oes apresentadas
no presente estudo, foi suficiente para aumentar a
ADMP dasarticulagoes do tornozelo e joelhos apenas
nos primeiros 5 minutos apds o término da sessio.
Entretanto, nao foi verificado aumento

Conclusao

Conclui-se que uma sessao de body balance
com duragio de 45 minutos e intensidade auto
selecionada aumenta a percepgao subjetiva de
esfor¢o (PSE) 15 minutos ap6s e a amplitude
de movimento passiva (ADMP) das articulagoes
de tornozelo e joelho por até 5 minutos

Conflito de interesses

na ADMP para a articulagao do quadril em
nenhuma das condigbes pds-sessao de BB (POSO,
POS5, POS10 e POS15). Desta forma, é possivel
afirmar que uma sessao de BB nio foi suficiente
paraaumentara ADMP do quadril. Corroborando
com o estudo de WEIJER et al.** que nio verificou
aumento da amplitude de movimento do quadril
de 7 homens e 7 mulheres imediatamente apés
e 15 minutos apés a realizagio de uma atividade
ativa dinAmica com duragio de 10 minutos em
um simulador de escadas a uma intensidade de
70% da frequéncia cardiaca maxima. Dessa forma,
¢ provavel que os exercicios realizados na sessao
de BB tenham induzido maior amplitude de
movimento das articulagdes de joelho e tornozelo
do que do quadril. No entanto, foi verificado
uma redugio significante de 10,3% da ADMP na
condigio POS10 quando comparado a condi¢io
imediatamente apés (POS0).

O presente estudo apresenta limitages como
a avalia¢do de apenas um dos movimentos
articulares possiveis para cada articulagao
analisada e, portanto, os resultados nio podem
ser extrapolados a um efeito articular geral em
todos os planos de movimentos. Além disso,
a intensidade da sessao de BB foi controlada
por uma varidvel indireta (PSE) que expressa
o efeito da sessao no esforco geral da atividade
praticada e nio local. Adicionalmente, os
resultados do presente estudo se restringem aos
efeitos agudos de uma sessao de body balance em
sujeitos inexperientes na atividade e, portanto,
nao pode ser extrapolado a efeitos cronico e tao
pouco a sujeitos experientes na atividade.

apbs o término da sessdo. Assim, o presente
estudo possui potencial aplicacao pritica, os
profissionais que trabalham com o body balance
podem utilizar a atividade quando o objetivo
for aumentar a amplitude de movimento do
tornozelo e joelho de forma aguda.

Naio houve conflito de interesses por parte dos autores na realizagao deste trabalho.

6 « Rev Bras Educ Fis Esporte, (Sao Paulo) 2024;38:e38191517



Efeito agudo de uma sessao de body balance

Abstract

Acute effect of a body balance session on the range of motion of the lower members and on the
subjective perception of effort.

The aim of the study was to evaluate the body balance (BB) session in the passive range of motion of
the ankle, knee, and hip joints and subjective perception of exertion (RPE). Thirteen men (age: 21+4
years and height: 176.5+4 cm) physically active and inexperienced with BB attended one session. The
passive range of motion (ROMP) in the hip, knee and ankle joints was assessed before the BB session
(PRE) followed by questioning about their subjective perception of exertion (PSE - PRE). The BB session
lasting 45 minutes and self-selected intensity. After the BB session, the ADMP in the hip, knee and ankle
joints in different conditions: immediately after (POSTO), five minutes after (POST5), ten minutes after
(POST10) and fifteen minutes after (POST15) was evaluated. After the 15 minutes of the BB session,
the subjects were asked about their RPE during the session.The results showed that one BB session
was enough to increase the ADMP of the ankle joints between conditions (PRE: 12.46°+1.43 vs AFTO:
17.23°£1.40; P=0.015 and PRE: 12.46°+1.43 vs AFTT5: 15.61°+1.29; P=0.034), and of the knee between
the conditions: (PRE: 152°+2.30 vs AFT5: 159.07°+1 .73; P=0.045) for 10 minutes, but not for the hip.
There was a significant increase between conditions: (PRE: 0.3+0.4 A.U.vs. AFT: 5.6+0.6 A.U., respectively,
P=0.001) for RPE. Itis concluded that a BB session increases RPE 15 minutes afterand ADMP of the ankle
and knee joints for up to 5 minutes after the session.

Kevworps: Flexibility; Dynamic stretching; Mobility.
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