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RESUMO

Este estudo foi realizado para determinar os efeitos do treinamento esquematizado utilizando o
elastico tubo latex. Com o aumento de pessoas praticando exercicios com elasticos, por causa da
medida de fechamento de academias no periodo do COVID-19, também por ser um material de
boa variabilidade de exercicios, 6timo custo beneficio e pela falta de estudos neste assunto na
literatura. Cinco adultos de idade entre 18 a 25 anos fizeram um treinamento esquematizado por
oito semanas consecutivas, onde trabalharam todos os musculos superiores e inferiores buscando
a hipertrofia. Os resultados indicam que, para o grupo testado, oito semanas de treinamento
esquematizado com o elastico de tubo latex que alguns segmentos corporais apresentam
diminui¢ao das dobras cutaneas e aumentos dos perimetros, contudo isso nao permiti concluir que
houve altera¢ao na composi¢ao corporal.

Palavras-chave: Elastico tubo latex. Hipertrofia.
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1. INTRODUCAO

Conheci o tubo elastico de latex em 2018 e desde & sempre vi essa ferramenta como um
grande instrumento, com o publico alvo voltado para pessoas que ndo tenham poder econémico
para pagar uma academia mensalmente, ou até mesmo ndo gostam do ambiente da musculacéo,
que ndo tenham tempo para ir na academia, e pessoas que gostam de treinar em locais ao ar livre
ou até mesmo na sua propria residéncia. A resisténcia elastica € um método do treinamento
resistido, onde ocorre ativacdo muscular parecido ao treinamento resistido convencional (Lima;
Fabiano, 2016). A resisténcia eléstica se sobressai pelo seu baixo custo, pela sua praticidade e
necessidade de pequenos espacos para realizar o treinamento. Entre as medidas adotadas para
conter a pandemia do COVID-19, esta o fechamento de academias e a limitacdo do uso de espacos
comuns para o exercicio fisico, interrompendo consequentemente o treinamento ndo apenas de
atletas, mas também de ndo atletas praticantes de treinamento resistido. A interrup¢do leva os
profissionais a reajustar todo o sistema bioldgico do corpo, em resposta a reducdo dos estimulos
fisicos promovidos pelo treinamento. Esse fato estimula a ocorréncia de um importante principio
da reversibilidade que desencadeia as adaptacdes morfolégicas e funcionais da reversao obtidas
com o treinamento fisico, processo conhecido como destreinamento. Portanto, com o objetivo de
evitar ou pelo menos reduzir ou atingir, os limites de quarentena sdo usados alternadamente
exercicios utilizados em suas casas, usando uma serie de métodos propostos na literatura ou até
mesmo por blogueiros. Nesse cenario, o uso do treinamento de resisténcia elastica pode ser uma
excelente alternativa pois os dispositivos de resisténcia elastica tem baixo custo de aquisicéo, facil
aplicabilidade para diferentes grupos de pessoas, necessita de pequenos espacos fisicos e boa
variabilidade de exercicios. Desta maneira iremos investigar se é possivel conseguir a hipertrofia

fazendo o treinamento esquematizado com o elastico de tubo latex.



1.1 Problematica do Estudo

A partir disso, a problematica do estudo, € se € possivel conseguir hipertrofia, diminuicao

da gordura corporal com elastico de tubo latex com um treinamento sistematizado?

1.2 Hipotese

Espera-se que o treinamento sistematizado com elastico tubo latex ocorra mudancas
positivas nos jovens como na saude musculoesquelética, hipertrofia, diminuicéo da gordura

corporal, aumento de forca muscular e melhora do desempenho fisico.

2. REFERENCIAL TEORICO

Estudos demonstram que a ativagdo muscular com o uso da resisténcia elastica € parecido
com o treinamento resistido convencional, e isso torna-se o treinamento utilizando elasticos latex
um metodo alternativo para o treinamento resistido, e também é recomendado pelo ACSM.
(Lima, 2016)

Outros fatores que chamam a atencdo no treinamento com resisténcia elastica sao sua
praticidade e a capacidade de realizar o treinamento em pequenos espacos. Comparando com
equipamentos de uma academia convencional podemos considerar os baixos custos dos elasticos.
(Lima, 2016). Tornando assim uma ferramenta que pode ser utilizada por qualquer individuo e
possuindo caracteristicas de praticidade, portabilidade e baixo custo.

Atividades realizados com pesos livre, polias ou maquinas de musculacdo apresentam
resisténcia constante, ocorrendo variagdes no numero de repeticdes, velocidade do movimento,
acOes musculares, e etc. Os exercicios com elasticos ja é considerado uma resisténcia variavel
apresentando variacdes de carga durante a execucdo do movimento. (Fleck & Kraemer, 2006)
Neste presente estudo podemos observarmos que quanto mais longe do ponto de apoio o
movimento era executado maior era carga.

Existem estudos que afirmam que o uso da resisténcia elastica utilizada em intensidade

correta pode gerar melhoras significativas na composicdo corporal e em testes funcionais. (Colado



et al. 2008, 2009). Com isso espera que 0s individuos do grupo de treinamento sofram mudancas
na composicdo corporal.

Estudos com resisténcia eléstica também ja afirmam beneficios para funcdo muscular em
diferentes populagdes (Colado et al. 2008; Colado et al. 2010; Melchiorri et al., 2011, Martins,
2013; Calatayud et al. 2015). Dessa maneira por serem estudos realizados com diferentes
populacbes desejamos que os praticantes do treinamento ganham também beneficios musculares.

O treinamento resistido € a pratica de exercicios que realizam movimentos contra alguma
forca normalmente exercida por algum tipo de equipamento. (Fleck & Kraemer, 2006) No caso
desta pesquisa 0 nosso equipamento seria o elastico de tubo latex.

Os elasticos tém mostrado ser uma forma prética, e estudos antecedentes revelam por meio
da eletromiografia que a ativagdo muscular de MMSS32 e MMII33 ao realizar o exercicio
utilizando resisténcia elastica é aproximado ao exercicio realizado isotonicamente com halteres e
aparelhos de musculacéo, mesmo com uma pequena diferenca a favor dos aparelhos de musculagao
na fase excéntrica em MMII, demonstrado no estudo de Jakobsen et al. (2012). Isso mostra que o
treinamento com elastico de tubo latex € considerado uma alternativa para o treinamento resistido.

Um estudo em 2011 mostra que a resisténcia elastica faz com que ocorra maior ativacao
muscular e 0 uso mais rapido de unidades motoras comparados aos equipamentos de musculacao.
Melchiore et al. (2011)

No estudo de 2013 o qual concluiram que a resisténcia elastica foi capaz de demonstrar
maior recrutamento muscular comparada a aparelhos de exercicios isotonicos. (Brandt et al. 2013)

Foi possivel notar que a resisténcia elastica ndo depende da acédo da gravidade, mas sim do
material utilizado no dispositivo, e 0 quanto o dispositivo é alongado. (Lima, 2016). Neste presente
estudo utilizamos um elastico de tubo latex de circunferéncia de 18,55 mm que é um elastico
considerado muito forte fazendo com que os individuos realizem forca durante a execucdo do
movimento.

Em um estudo que avaliaram o beneficio e efetividade de um programa de treinamento
resistido utilizando tubos elasticos e transformacdo no estilo de vida de idosos sedentarios
confrontado a um grupo controle. Os pesquisadores encontraram melhoras na forca muscular de
MMII destes individuos. Eles concluem que um programa de treinamento resistido com tubos
elasticos combinados a mudancas no estilo de vida é uma abordagem eficaz e benéfica para

melhorar a salde de idosos sedentarios. Destacam ainda que a utilizagdo da resisténcia elastica foi



tdo eficaz quanto treinamentos realizados com equipamentos convencionais, destacando o baixo
custo e praticidade de tais ferramentas. (Lubans et al. 2013)

Neste estudo iremos verificar se ocorreu mudanga na composigéo corporais, percentual de
gordura e as medidas de perimetros. Em estudos anteriores verificaram que o uso de resisténcia
elastica proporcionou melhoras significativas na composi¢éo corporal, mudancas de medidas dos
perimetros e mudancas na porcentagem de gordura corporal. (Colado et al. 2008, 2009).

Alguns estudos com resisténcia elastica mostraram beneficios para variaveis da fungéo
muscular em diferentes populacées. (Colado et al. 2008; Colado etal. 2010; Melchiorri et al., 2011,
Martins, 2013; Calatayud et al. 2015). Porém pela caréncia de estudos na literatura é dificil
estabelecer um consenso metodoldgico pelas diferencas das metodologias nos estudos.

Ja4 o estudo realizado em 2010, encontraram aumentos idénticos na forga muscular
isométrica comparando o treinamento com tubos elasticos Thera-band® e treinamento resistido
com aparelhos de musculacdo e pesos livres (Colado et al. 2010).

“O treinamento resistido periodizado com tubos eldsticos ¢ uma alternativa viavel em
protocolo de treinamento resistido, pois promoveu efeitos positivos no aumento da forca muscular
periférica e capacidade funcional de adultos insuficientemente ativos, com melhora na qualidade
de vida. Tais efeitos foram semelhantes aos encontrados no treinamento resistido convencional.”
(Lima, 2016). Entdo por este estudo ter uma populacdo semelhante poderd ocorrer também
melhoras na qualidade de vidas dos participante.

O treinamento resistido possui diversas variacdes que resultam de forma aguda e/ou cronica
no desenvolvimento das capacidades fisicas. A carga do exercicio € um exemplo de variacdo na
qual o praticante deve cumprir durante a execucdo de uma tarefa. (Fleck & Kraemer, 2006). Por
isto neste presente estudos foi feito um programa de treinamento dividido em 8 niveis para
conseguir estabelecer uma boa intensidade e volume do treinamento.

O controle da carga permite ao praticante ndo s6 um acompanhamento evolutivo de seu
treinamento, mas também acdes imediatas no padrdo de movimento e técnica de execugdo para
cumprimento da tarefa em parametros de intensidade e volume de treino (Tan, 1999). Este estudo
mostra que a importancia de frequéncia nos treinamentos € importante para a evolucdo dos

participantes.



Estudos mostram que a resisténcia elastica pode determinar melhor a carga de treinamento,
pelo teste de maltiplas repetices maximas. (NEWSAM et al,2005). Isso é possivel pela praticidade

que é controlar a carga do elastico e tornando o nimero de carga mais ampla.

3. OBJETIVOS

3.1 Geral

Verificar os efeitos do treinamento esquematizado com o elastico de tubo latex na

composicao corporal de adultos sedentarios.

3.2 Especificos
Como objetivos especificos o estudo apresenta:

e Identificar as medidas antropométricas, hipertrofia muscular e gordura corporal antes e
apos o treinamento fisico;

e Também analisar a frequéncia dos treinos;

4. JUSTIFICATIVA

Este trabalho se justifica pelo aumento de pessoas praticando exercicios com o elastico, por
causa da medida de fechamento de academias no periodo do COVID-19. Também por ser um
material de boa variabilidade de exercicios, 6timo custo beneficio e pela falta de estudos neste
assunto na literatura. A resisténcia elastica € tdo quanto eficiente como os materiais padrdes
utilizados nas academias, ressaltando a facilidade de uso da ferramenta e o custo beneficio.
(Lubans, 2013)



5. METODOLOGIA

5.1 Tipo de Pesquisa

Este trabalho se enquadra quanto a sua natureza como uma pesquisa aplicada, quanto aos
objetivos descritivos, quanto as abordagens quantitativas e quanto ao procedimentos experimental.

5.2 Participantes

O estudo contou com a participacdo de adultos sedentarios. Participantes que tiveram feito
a pratica de treinamento resistido nos Ultimos 3 meses ou tiver assiduidade menor que 50% foram

excluidos da pesquisa. Foram excluidos dois participantes por falta de assiduidade no treinamento.

5.3 Instrumentos e Procedimentos de Coleta de Dados

Todos alunos receberam um kit de elastico que contém dois elastico de tubo latex de 2
metros, uma barra de PVC, 2 mosquetfes e um suporte para porta. Também receberam varios
videos, onde ensinou a montar o equipamento, realizar os ajustes, como fazer a execugéo correta
dos exercicios e como seguir o treinamento esquematizado.

O treinamento foi feito no total de 08 semanas e 0s exercicios que realizados eram similares
aos que podem ser feitos nas academias sendo assim o treinamento sera dividido em grupos A, B,
C. No grupo A foi trabalhado os musculos do peitoral e triceps com 0s seguintes exercicios: 1-
supino reto, 2 — supino 45°, 3 — voador peitoral, 4- flexdo peitoral, 5- triceps testa, 6- triceps pulley
e 7- triceps corda. No grupo B foi trabalhado os musculos dorsais e biceps com o0s seguintes
exercicios: 1- pulley costas, 2- remada baixa, 3- remada alta, 4- voador dorsal, 5- rosca direta, 6
rosca alternada, 7- martelo. No grupo C foi trabalhado os musculos do ombro, das pernas e
abdémen. 1- elevacao lateral, 2- elevacdo frontal, 3- desenvolvimento, 4- agachamento, 5- cadeira
extensora, 6- cadeira flexora, 7- cadeira adutora, 8- cadeira abdutora, 9- abdominal com pernas
levantadas e 10- abdominal obliquo.

Os treinos foram divididos em niveis de 1 a 8. Os niveis eram regulados conforme o
feedback do participante. No nivel 1 o participante teria que fazer todos os exercicios um de cada
vez em 3 séries de 15, com descanso de 1 minuto. No nivel 2 o participante teria que fazer 2

exercicios de cada vez, em 3 séries de 15 com 1 minuto e 30 segundos de descanso. No nivel 3 0
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participante teria que realizar 3 exercicios de cada vez, em 3 séries de 15 com 1 minuto e 30
segundos de descanso. No nivel 4 o participante teria que realizar 4 exercicios de cada vez, em 3
séries de 15 com 1 minuto e 30 de descanso. No nivel 5 o participante teria que realizar 5 exercicios
de cada vez, em 4 séries de 15 com 2 minutos de descanso. No nivel 6 o participante teria que
realizar 6 exercicios de cada vez, em 4 séries de 15 com 2 minutos de descanso. No nivel 7 o
participante teria que realizar 7 exercicios de cada vez, em 4 séries de 15 com 2 minutos de
descanso. No nivel 8 o participante teria que realizar todos os exercicios do grupo trabalhado de
uma so vez, em 4 séries de 15 com 2 minutos de descanso.

Primeiramente foi feita a avaliacdo fisica dos participantes mensurando as medidas
antropométricas. Os dados foram digitalizados e passados para software Body Move. A avaliacdo
no Body Move dos participantes foi realizada da seguinte forma, primeiro os participantes tiveram
que responder perguntas sobre anamnese. Depois foi realizada a medida dos perimetros com padréo
de pontos anatémicos Pollock que mediu o torax, cintura, abdome, quadril, antebraco, braco, coxa,
panturrilha. A analise da composicdo corporal foi realizada pelo protocolo de Pollock (7 dobras
cuténeas), o participante respondeu sua idade, medimemos seu peso atual, sua atura, as dobras
cuténeas da subscapular, tricipital, peitoral, axilar-media, supra iliaca, abdominal e coxa. Apds as
oitos semanas de treino foi feita a mesma avaliacéo.

Os dados foram demonstrados em médias + desvio padrdo. A normalidade dos dados foi
testada utilizando o teste de Shapiro-Wilk e a homogeneidade pelo teste de Bartlett. Quando
necessario foi realizada a transformacdo dos dados (Y=LOG(Y)). Quando 0s pressupostos
estatisticos foram atendidos, foi realizada a analise de variancia (ANOVA), seguido de teste de
comparacdo de medias de T-Pareado. Para os dados que ndo atenderam os pressupostos de
normalidade e homogeneidade, foi aplicada analise de Wilcoxon, seguido pelo teste de Dunn. Para
todos os testes foram consideradas uma significancia de 5%. As analises e confeccdo dos graficos

foram realizadas através do softwares GraphPad Prism® 7.04.

5.4 Analise dos Dados Coletados



A andlise dos dados foi realizada no software Body Move onde realizamos um
comparativo entre os valores antes da realizacdo da pratica da atividade fisica e logo apds o

periodo da mesma.

6. RESULTADOS E DISCUSSAO

6.1 Perfil Geral da Populacédo

A Tabela 1 fornece o perfil geral da populagdo pesquisada, a qual foi constituida de 3 (trés)
individuos do sexo masculino. E possivel verificar pelos valores médios do grupo que a idade
corresponde a 21,33 anos, o peso corporal a 67,36, a estatura 1,73 e o IMC (indice de Massa
Corporal) a 22,4. De acordo com a classificagao adaptada pelo grupo ¢ caracterizada na faixa de
peso normal. Ainda assim € importante explicar que o IMC ¢ um bom indicador, entretanto nao

esta totalmente correlacionado com a gordura corporal (Abeso, 2009).

TABELA 1 — Caracteristicas descritivas dos participantes n=3.

Média Desvio padrao
Idade 21,33 2,44
Peso 67,36 2,09
Estatura 1,73 0,04
IMC 22,4 0,41

6.2 Frequéncia dos treinos

A Tabela 2 apresenta a média da frequéncia das sessdes de treinos dos participantes no total
de 08 semanas. A média foi de 35,6 dias a qual podemos considerar muito boa, pois 0 maximo que
os participantes poderiam conseguir realizar era 40 dias se desconsiderarmos os finais de semana.
Munhoz, C. T. (2020) explica que a maior frequéncia de treinamento para individuos treinados

ocorre de forma positiva quando o mesmo grupo muscular ¢ estimulado de 2 a 3 vezes por semana.
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TABELA 2 — Frequéncia de treinos.

Média Desvio padrao
Dias 35,6 2,62
Dias por semana 4 0,81

6.3 Variaveis Antropometricas

A tabela 3 apresenta dados relativos a comparagao das medidas do perimetros de pescoco,
ombro, torax, cintura, abdome, quadril, braco, antebrago, coxa e panturrilha. Observa-se que todos
os resultados médios dos perimetros foram alterados e o Brago Esquerdo e Braco direito foram o
que ocorreram maiores diferengas no resultado final da avaliagdo com o aumento de 3,34 cme 3,33
cm respectivamente tornando-se significantes. O Ante Brago Esquerdo também ocorreu mudancas
significativas com o aumento de 2 cm. E a panturrilha esquerda com o aumento de 1,5 cm mostrou
significancia. Isso mostra que houve diferenca significativa antes e depois da aplicacao da
metodologia. Com isso € possivel concluir que o treinamento de forca faz com que ocorra
mudancas na composi¢ao corporal e na hipertrofia muscular dos individuos (FLECK; KRAEMER,
20006).

TABELA 3- Comparagao das medidas dos perimetros em centimetros de pescogo, ombro, torax,

cintura, abdome, quadril, brago, antebrago, coxa e panturrilha. Pré e pds periodo de avaliagao.



Pré Treinamento

Pescoco (cm)
Ombro (cm)
Torax (cm)
Cintura (cm)
Abdome (cm)
Quadril (cm)
Braco Direito
(cm)

Braco
Esquerdo
(cm)

Ante Braco
Direito (cm)
Ante Braco
Esquerdo
(cm)

Coxa Direita
(cm)

Coxa
Esquerda
(cm)
Panturrilha
Direita (cm)
Panturrilha
Esquerda

(cm)

Média

37,33

110,33

91,66

77,66

81,66

94

29

28,66

26

25,33

51

51

36

35,66

Desv.
Padrao
0,94
5,43
2,86
3,68
3,68
0,81

0,81

0,94

0,81

1,24

0,81

0,81

1,41

1,24

Poés treinamento

Média

35,33

108

90

76,33

78,66

91,66

32,33

32

27,33

26,33

53

53,33

37,33

37,33

Desv.
Padrao
0,47
5,71
3,74
3,29
2,62
0,47

0,94

0,81

0,47

1,24

0,81

0,94

1,69

1,69

Diferenca

2

2,33
1,66
1,33

2,34

3,33

3,34

1,33

2,33

1,33

1,67

P<0,05

0,25

0,25

0,1296

0,0572

0,0955

0,25

0,0073

0,0015

0,25

0,0485

0,25

0,25

0,0861

0,0169
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6.4 Dobras Cutéaneas, Percentual de Gordura e Peso
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A tabela 4 fornece os dados das Dobras Cutaneas, compostas pela Bicipital, Tricipital,

Peitoral, Subescapular, Axilar-M¢édia, Suprailiaca, Abdominal, Coxa e Panturillha. Apresenta

também o Percentual de Gordura calculado com o valor das Dobras Cutaneas. Ainda nesta tabela

pode-se observar informagdes sobre o peso médio antes e apds a intervengao.

Com relacdo as dobras, verifica-se mediante os resultados médios que todas as dobras diminuiram

porém ndo de forma significante. A dobra Abdominal foi a que mais ocorreu mudangas com uma

diminuigao de 3,67. Quanto ao Percentual de Gordura, confirma-se por meio da interpretacao da

tabela que houve uma diminuicao de 1,94 kg. O Peso médio também sofreu diminui¢ao de 1,76

kg.

TABELA 4- Dobras cutaneas bicipital, tricipital, peitoral, subescapular, axilar-média, suprailiaca,

abdominal, coxa, panturrilha. Também percentual de gordura e peso.

Pré treinamento

Média  Desv.

Padrao
Bicipital 4,6 2,49
(mm)
Tricipital 6,6 1,24
(mm)
Peitoral 6,33 4,02
(mm)

Subescapular 12,33 2,49

(mm)
Axilar-Média 6,6 0,47
(mm)
Suprailiaca 10 0,81
(mm)

Poés treinamento

Média  Desv. Diferenca

Padrao
2 0 -2,6
4,6 0,47 -2
3,66 0,94 -3
9,66 3,85 -2,67
5,33 0,47 -1,27
7,33 1,24 -2,67

P<0,05

0,2697

2,2500

0,5000

0,3468

0,2500

0,0572
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Abdominal
(mm)

Coxa (mm)

Panturrilha
(mm)
Percentual
de Gordura
(kg)

Peso (kg)

10,33

5,99

67,36

2,94

1,24

2,82

0,27

2,09

12,33

8,33

6,33

4,05

65,60

2,05

0,47

0,47

0,57

3,29

-3,67

-1,67

-1,94

-1,76

0,0533

0,2500

0,2500

0,0880

0,1790
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7. CONCLUSAO

As principais causas da mudanga corporal esta relacionada principalmente a redugdo da
gordura do corpo e o aumento da massa muscular, sendo este o principal objetivo de individuos
que procuram o treinamento resistido. Sendo assim este estudo buscou demonstrar se as primeiras
08 semanas de pratica com um treinamento esquematizado utilizando o eldstico de tubo latex sao
capazes de provocar alteracdes significativas na composi¢ao corporal de adultos sedentarios.

Em conformidade com os resultados e objetivos propostos apresentados as seguintes
conclusdes podem ser estabelecidas: A maioria dos perimetros tiveram aumentos; a maioria das
dobras tiveram diminui¢do e o percentual de gordura ocorreu diminuigao.

Com isto os resultados indicam que, para o grupo testado, oito semanas de treinamento
esquematizado com o elastico de tubo latex que alguns segmentos corporais apresentam
diminui¢ao das dobras cutaneas e aumentos dos perimetros, contudo isso nao permiti concluir que
houve alteragdo na composi¢ao corporal. Porém devemos levar em consideragdo que o grupo
estudado foi composto por poucos participantes, porem ha muitos poucos estudos sobre este

assunto, tornando necessario mais pesquisas.
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