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Efeitos agudos da instabilidade na funcao neuromuscular

apos a realizacdo do exercicio Ponte de Gluteos

Resumo

A utilizagdo de plataformas instdveis em simultdneo com treino de for¢a ¢ uma
pratica cada vez mais recorrente em gindsios e academias. No entanto a literatura defende
que a curto prazo, embora possa ser benéfico para a atividade neuromuscular com cargas
externas baixas, esta metodologia deteriora a producao de forca maxima, forga rapida
(poténcia muscular) e taxa de produ¢do de for¢a. Em adi¢do, a utilizacdo de instabilidade
juntamente com treino de for¢a pode atenuar os seus beneficios cronicos. Até ao
momento, a literatura ainda ndo esclarece de forma satisfatéria como ¢ que o treino de
forca em instabilidade influencia a Potenciacdo Poés-Ativacdo (Post Activation

Potentiation, PAP).

Assim, esta tese tem dois objetivos: (i) estudar os efeitos do treino bilateral e
unilateral em superficies instaveis (i.e. BOSU) na for¢a maxima, capacidade de salto e
Taxa de Producdo de Forca e (ii) avaliar de que forma ¢ que esse efeito se prolonga no
tempo. Para isso foram recrutados 10 participantes para fazer o exercicio ponte de gluteos
em 4 condigoes diferentes: bilateral estavel, bilateral instavel, unilateral estavel e
unilateral instavel. O efeito do exercicio foi avaliado em 3 janelas temporais:

imediatamente apos, 30 e 60 minutos apos o fim da tarefa.

Verificou-se que o efeito da instabilidade varia em fungdo do tipo de exercicio
escolhido e do momento em que avaliamos o seu efeito. Em comparagdo com a condi¢do
estavel, os efeitos da instabilidade no peak torque sao positivos quando esta ¢ usada em
exercicios bilaterais, mas apenas 30 minutos apos o exercicio. Ja& em exercicios
unilaterais, a instabilidade parece deteriorar o peak torque 30 e 60 minutos apds o
exercicio. Quanto a capacidade de salto, a instabilidade ¢ sempre nefasta 30 minutos apos
o exercicio, independentemente de este ser bilateral ou unilateral. Por fim, os efeitos da
instabilidade parecem deteriorar a maxima taxa de produgdo de for¢a instantdnea 30
minutos ap6s um exercicio bilateral e imediatamente apds um exercicio unilateral, mas

beneficiar o comportamento desta variavel 60 minutos apds exercicios unilaterais.
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