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INTRODUQ.AO

Urn dos objetivos do desenvolvimento da ap-
tidao muscular (for~a e flexibilidade) e a estabilida-
de musculo-articular, capaz de satisfazer as exigen-
cias do trabalho e as atividades da vida diaria.

Alguns problemas musculo-articulares sao
previsfveis e passfveis de preven~ao. Assim, re-
cursos profil<iticos como posturas corporais apro-
priadas nas diferentes tarefas diarias e desenvolvi-
rnento harmonica da aptidao muscular contribu-
em na redu~ao dos problemas.

Procura-se discutir sobre as rela~6es extre-
mas: inatividade ffsica e excesso de atividade ffsi-
ca e/ou exercfcio ffsico como estilo de vida preju-
dicial a saude.

Esta bem documentado na literatura que a ina-
tividade ffsica predisp6e as enfermidades musculo-
articulares (MANNICHE et al. 1991). Similarmen-
te, mas questao menos estudada, acredita-se que 0

excesso de exercfcios ffsicos pode levar a prejufzos
musculo-articulares (LOCKE, 1983).

Urn problema na constatat;ao desses fatores
mencionados consiste na dificuldade de acreditar
que possarn original' les6es, dol', instabilidade mus-
culo-articular pOl'excesso de exercfcios ffsicos e
quando ocorre algurna manifesta~ao negativa acre-
dita-se que foi par acaso, ao inves de se analisar
que tipo e que quantidade de exercfcio ffsico se
esta fazendo.

Outro equivoco e pensar que com 0 avan~o da
idade seja normal 0 sentimento de dol' musculo-ar-
ticular. Mas isto acontece em parte devido a dificul-
dade de controlar experimentos longitudinais. POl'
isso nao se pode afirmar que 0 exagero do exercfcio
possa ou nao trazer conseqiiencias negativas a me-
dio ou a longo prazo, sendo a modera~ao a melhor
escolha quando se fazem exercfcios ffsicos como
urn dos rneios de se manter saudavel.

dois importantes componentes da aptidao ffsica re-
lacionado a saude, indica-se para desenvolve-las
exercfcios de alongamento e de for~a.

Entretanto, e preciso atribuir uma referencia
pOl'criterio ou pOl'norma, a flexibilidade e a for~a
para nao se realizarem exercfcios ffsicos
indiscriminadamente.

Parece nao haver necessidade de fort;a e de
flexibilidade em nfveis extremos para fins de sau-
de. Esta informa~ao torna-se muito mais signifi-
cativa para motivar as pessoas a come~arem e con-
tinuarem num programa de exercfcios ffsico do que
inferir do excesso de exercfcio ffsico como prova-
vel prejufzo do sistema musculo-articular.

Nao examinaremos a afirma~ao ou nega~ao
do quanta se e mais forte e flexlvel tanto melhor
para a saude e bem-estar, mas precisarfamos en-
tender que desenvolver fndices extremos de apti-
dao muscular nao depende somente do programa
de exercfcib ffsico, mas tambem da herant;a he-
reditaria.

o excesso de exercicios de alongamento
com objetivo de desenvolver a hiperflexibilidade
nao resulta necessariamente em instabilidade mus-
culo-articular. Esta se manifesta quando ha exces-
sivo alcance de movimento anormal sem capaci-
dade de sustenta~ao de seus componentes
(MAITLAND 1986).

Segundo (KYSNER & KOLBY 1992) pode-
se ser muito flexfvel e tel' estabilidade m'usculo-
articular. Porem quando os exercfcios ffsicos se
aproximam do limite maximo de extensibilidade
muscular, aumentam-se as chances de les6es pe-
los pr6prios exercfcios de alongamentos ou ainda
pOl'tornar os componentes de estabilidade muscu-
lo-articular lassos.

E na amplitude final do movimento que ge-
ralmente ocorrem as les6es (ZITO 1994).

Nesses casos, qualquer lapse durante a reali-
za~ao dos exercfcios ffsicos, pode extrapolar a ca-
pacidade de extensibilidade e sustenta~ao dos com-
ponentes musculo-articulares.

o excesso de exercicios de for«;acom obje-
tivo de desenvolver inescrupulosamente 0 volume



muscular faz aumentar as chances de provocar a
instabilidade musculo-articular. Alem disso, espe-
cula-se que talvez seja muito complexo propor
exercfcios de fon;a com equilibrio dos agonistas/
antagonistas sem instrumentos de avalia<;ao ade-
quados (isocineticos), caso se proponha desenvol-
ver ao maximo a aptidao muscular.

Nao encontramos nenhum estudo relaciona-
do a saude apontando que nfveis extremos de for-
<;ae de flexibilidade sejam preferfveis a estabili-
dade musculo-articular comparados com niveis
medios.

Entao se, par urn lado, 0 exagero nos exercf-
cios ffsicos aumenta a chance de lesao musculo-
articular, par outro lado, 0 desuso leva a hipotrofia,
sendo que ambas, conduzir a instabilidade muscu-
lo-articular.

o desenvolvimento da far<;a maxima e 'da
hiperflexibilidade parece nao fazer parte dos pro-
gramas de exercfcios ffsicos relacionados a saude
alem disso, pode-se inferir que e muito mais segu-
ro conseguir val ares medios de aptidao muscular
e permanecer neles.

o exercfcios ffsicos nao tern a finalidade uni-
ca de aumentar a aptidao muscular. Quando 0 nf-
vel de for<;amuscular for apropriado, e suficiente
mante-la e realizar exercfcios de alongamento para
evitar 0 encurtamento musculo-tendfneo
adaptativo.

Se nao houver uma interpreta<;ao minuciosa
de quanta se tern de aptidao muscular, do quanta e
necessario a saude e bem-estar pode-se equivoca-
damente acreditar que uma pessoa com fndice de
flexibilidade normal seja pouco flexfvel, mesmo
que nao tenha encurtamento muscular, ou ainda
pode ela considerar-se fraca por nao ter hipertrofia
muscular.

Mesmo nao sendo absoluto que 0 excesso de
flexibilidade leve a instabilidade musculo-articu-
lar, poderfamos questionar 0 parque de desenvolve-
la a esse extremo, se a popula<;ao nao tern as mes-
mas necessidades de flexibilidade que algumas
modalidades atleticas e se 0 seu desenvolvimento
excessivo nao tern sido reconhecido como sinoni-

ma de saude musculo-articular.

Nesse raciocfnio, se houver excesso de flexi-
bilidade (inata) deve haver predominio de exercf-
cios de far<;apara estabilizar os componentes mus-
culo-articulares (EINSINGBACH 1994). A utili-
za<;aode exercfcios de alongamento atuaria como
urn meio de aquecimento e resfriamento.

No atleta os nfveis extremos de for<;a e de
flexibilidade orientam-se pe1as exigencias de de-
terminadas habi1idades atleticas, mas a situa<;ao
nao e similar em se tratando de saude. Assim, se
houver descaso nos exercfcios ffsicos e houver
uma situa<;aode sobre-esfor<;o, pode-se impercep-
tivelmente, afastar quem realmente precisa do
exercfcio ffsico, acomodando-se ao estilo de vida
sedentario. Certamente, nao se podem comparar
os nfveis de aptidao muscular de atletas com os
da popula<;ao em geral, pois somente uma peque-
na parcela da popula<;ao tern condi<;6es de atingir
nfveis extremos de aptidao muscular. Por isto,
chame-se a aten<;ao, para que nao haja transfe-
rencia das condi<;6es dos atletas para a popula-
<;ao, caso em que pode-se estar superestimando
suas condi<;6es ffsicas.

Nesse contexto poderfamos especular, insti-
gando futuras pesquisas verificando se a intensi-
dade ou 0 numero alto de repeti<;6es dos exercfci-
os ffsicos pode ser urn aspecto que desestimule a
continuidade do programa em pessoas com baixa
aptidao ffsica.

E provavel que nosso pafs tenha fndices de
desistencia tao grandes da pr:itica de atividade ff-
sica como apontou 0 relato (KIMIECIK &
LAWSON 1996) ... "somente aproximadamente
50% das pessoas que inserem em urn programa de
exercfcio ffsico vigoroso consegue permanecer par
longo tempo no programa, mesmo reconhecendo
que ele faz bem a saude".

Outro estudo interessante, seria comparar a
permanencia das pessoas adultas jovens num pro-
grama de exercfcios ffsicos que tenham par meta a
aparencia ffsica com a das que tenham por meta a
integridade da saude.

Mas, no presente, e importante que os pro-



fissionais de atividades fisicas orientem as pes so-
as para 0 auto-gerenciamento da saude e bem es-
tar, pois, 0 desenvolvimento da aptidao muscular
deve ser estruturado gradualmente conscientizando
as pessoas do quanta e importante a pratica de exer-
cfcios fisicos moderados relacionados com esses
aspectos.

EXERCicIOS FisICOS GERAIS E
ESPECiFICOS

a desenvolvimento da flexibilidade e da for-
sa deve relacionar-se com as func;6es exercidas na
vida diaria, pois elas, por si, nao se constituem em
estabilizadoras musculo-articular.

Assim como 0 atleta deve ter urn treinamen-
to geral e especffico, urn trabalhador deve ser
estruturado para ter urn programa de exercfcios de
alongamento e de forc;a gerais e especfficos.

Uma determinada func;ao profissional pode
nao s6 requerer uma forc;a especffica mas tambem
a conservac;ao daquele nlvel de atividade durante
toda a jornada de trabalho (SPARTO et al. 1997).

Nestes casos, exercfcios de alongamento es-
pecfficos podem ser realizados para solucionar urn
problema de encurtamento muscular e reduzir a ten-
sac muscular, pois os componentes musculo-arti-
culares propendem a encurtar-se com 0 trabalho di-
ario. J a os exercfcios de alongamento gerais
objetivam 0 relaxamento muscular (descontrac;ao)
e 0 desenvolvimento ou estabilizac;ao da flexibili-
dade em todas as regi6es corporais.

as exercfcios de forc;a gerais devem ser pro-
postos de acordo com as exigencias cotidianas,
fornecendo a estabilidade de todos os grupos mus-
culo-articulares, nao 0 aumento da forc;aem si. Por
exemplo, uma pessoa de membros superiores for-
tes e orientada para a tarefa transferira menos so-
brecarga para a coluna em comparac;ao com outra
pessoa de membros superiores mais fracos e com
dificuldade de coordenac;ao, no caso de levanta-
rem ambas a mesma carga.

as exercfcios especfficos de forc;a tern por

objetivo fortalecer as estruturas de apoio muscu-
lo-articular evitando urn sobre-esforc;o localizado
para realizar determinada func;ao.

Torna-se muito importante mencionar que,
independente da especificidade dos exercfcios de
forc;a e de alongamento, as posic;6es corporais du-
rante os diversos exercfcios devem envolver a
postura e a coordenac;ao para nao ocorrer a insta-
bilidade de uma regiao corporal em detrimento
da outra, pois os sistemas musculares tentam es-
capar dos incomodos musculares durante 0 de-
senvolvimento da aptidao muscular. Podemos
exemplificar citando a discreta reduc;ao de am-
plitude do movimento que pode ser acomodada
por urn aumento de amplitude em outras regi6es
do corpo ou por mudanc;as de postura. Isto pode
colocar forc;as excessivas sobre tecidos que nao
sejam capazes de suportar 0 aumento de forc;as
sobre eles (KOTTKE & LEHMANN, 1994).

COORDENAQAo:
APTIDAO MUSCULAR

Em programas de exercfcios flSicos, a fun-
c;aomuscular nao depende s6 da forc;a /resistencia
e da flexibilidade, mas tambem da coordenac;ao,
sendo esta importante para nao ocorrer les6es pelo
pr6prio condicionamento fisico.

A carencia de coordenac;ao dificulta a reali-
zac;ao de exercfcios fisicos nao habituais e com-
plexos. Assim, e fundamental que esses exercfci-
os sejam feitos lentamente no infcio, com pouca
carga. Somente ap6s coordenado a tecnica do mo-
vimento deve-se preocupar em desenvolver a ap-
tidao muscular. Como registra (EINSINGBACH
1994),0 ensino da coordenac;ao junto com os exer-
cfcios de alongamento e de forc;a pode ser consi-
derado urn exemplo para se conseguir uma boa
postura corporal.

Faremos uma pequena abordagem sobre exer-
cfcios abdominais, embora pudessemos ter esco-
lhido urn outro qualquer, mas 0 fato e que atual-
mente aumentou 0 interesse pelos exercfcios ab-
dominais tornando-se uma verdadeiraobsessao



para algumas pessoas. Antes de adentrarmos a re-
la<;aodos exercfcios abdominais e a coordena<;ao,
apontamos que, excessos de exercfcios abdomi-
nais em busca da defini<;ao muscular podem oca-
sionar rota<;ao da escapula, protrusao do ombro,
encurtamento dos musculos peitorais (WILSON
et al. 1991), compressao nos tend5es pubicos
(BUSQUET, 1995), alongamento excessive do li-
gamento longitudinal posterior (NORRIS, 1996).

As estruturas musculares sac interligadas,
sendo uma dependente de outra (BIENFAIT 1993).
A incidencia dos problemas de encurtamento mus-
cular na coluna cervical ou no tornozelo pode ori-
ginar uma rea<;ao em cadeia e afetar a regiao da
coluna e 0 quadril (BUSQUET, 1995).

Entao se os exercfcios abdominais ocasio-
narem maior indice de for<;a em uma regiao do
corpo que em outra, pode resultar instabilidade
postural estatica e/ou dinamica e subseqtiente-
mente isso pode dificultar a coordena<;ao de ou-
tros movimentos.

Alem disso, os indices de for<;ae de flexibi-
lidade na flexao e na extensao do tronco nao sac
dados pel a similaridade de for<;a e flexibilidade
entre os extensores e flexores, mas pela estrutura
anato-funcional dessa regiao.

Outro interessante argumento dado por
JANDA apud NORRIS (1996), mais importante
que a for<;ados abdominais, e a sua presteza para
contrair-se contra uma determinada a<;aopara es-
tabilizar a coluna lombar, sendo que pode-se ter
for<;a sem saber-se usa-la. Isso nao significa que
os abdominais devam ser exercitados de forma ra-
pida, mas que, nas a<;5esdiarias, a sua contra<;ao
seja dada inconscientemente como por exemplo,
num movimento de rota<;ao do tronco.

Nos poucos estudos realizados com finalida-
de de incorporar a aprendizagem da tecnica dos
exercfcios abdominais para facilitar 0 uso correto
da musculatura MILLER & MEDEIROS (1987)
verificaram resultados satisfat6rios com sugest5es
multissensoriais nos exercfcios abdominais para
se neutralizar 0 uso da musculatura do iliopsoas.

Nesse sentido, na rota<;ao do tronco, 0 pro-

fissional pode estimular a cinestesia colocando a
mao nos locais de contra<;aoe relaxamento. A con-
tra<;aoprevia da musculatura da regiao abdominal
protege os discos lombares.

Observa-se, com frequencia, nas sess5es de
ginasticas, que as pessoas menos aptas fisicamen-
te, ao tentar acompanhar 0 ritmo das pessoas aptas
durante os exercfcios abdominais, podem acentu-
ar a curvatura da coluna lombar. A musculatura
abdominal entra em fadiga mais rapidamente nes-
sas que no grupo de pessoas mais aptas, sendo nes-
se caso substituida pelos flexores do quadril que
passam a atuar com maior enfase no movimento.
ConseqUentemente estar-se-ia refor<;ando ainda
mais urn grupo muscular geralmente mais forte
(iliopsoas) do que os abdominais, (KALIMO 1989)
o que poderia ocasionar a medio e longo prazo,
danos nos discos vertebrais e anteroversao do qua-
dril,' resultando numa lordose acentuada
(SCHLINK, 1996).

Urn experimento interessante espelhando-se
as les5es ocorridas no local de trabalho foi elabo-
rado por SPARTO et al. (1997). Nessa experiencia
constatou-se que, ao final do teste submaximo de
levantamento de peso, com a instala<;ao da fadiga,
ocorrem uma altera<;ao no padrao do movimento
do quadril, sugerindo que nao e somente a for<;a
que importa, mas a dura<;ao e numero de repeti-
<;5es realizadas para evitar 0 risco de les5es por
sobrecarga na coluna lombar e no quadril.

Dessa forma, nao se tern uma seqUencia das
fases de adapta<;ao ao esfor<;o fisico, podendo-
se realizar os movimentos incorretamente. Os
detalhes nunca devem ser esquecidos, porquan-
to, aparentemente, pequenos ajustes na tecnica
dos exercfcios fisicos podem fazer a diferen<;a
(SAUDEK & PALMER, 1987).

Para a boa realiza<;ao e seguran<;a de qual-
quer movimento, e fundamental conhecer a capa-
cidade de for<;ado cliente antes de propor exercf-
cio fisico para desenvolve-la. Quando nao se leva
em conta essas peculiaridades, dois problemas sac
possiveis de ocorrer: instabilidade musculo-arti-
cular e les5es, sendo dificil identificar posterior-
mente a rela<;aocausa e efeito.



Exerdcios fisicos relacionados com a esta-
bilidade musculo-articular nao precisam alcan9ar
o estado de fadiga muscular. Se assim ocorrer 0
volume de esfor90 precisa ser reduzido, para nao
se utilizar de musculos compensat6rios substitu-
indo os musculos primarios.

ORIENTAQ.AO
PARA SE PRESCREVER
EXERCicJoS FisICOS

Para se prescreverem exerdcios fisicos com
.o,bjetivo de desenvolver ou manter a estabilidade
musculo-articular, faz-se necessaria uma avalia9ao
neuro-muscular. Posteriormente a realiza9ao de
uma avalia9ao neuro-muscular e de urn diagn6sti-
co do conhecimento das fun90es ocupacionais dos
avaliados, temos condi90es de identificar as ne-
cessidades espedficas de for9a e de flexibilidade.
Somente a partir daf devemos selecionar quais e
quantos exerdcios ffsicos deverao ser utilizados.

Isso parece urn dado muito significativo, mas
pouco relevado nos programas de exerdcios ffsi-
cos, principal mente quando em grandes grupos. Urn
programa de exerdcios ffsicos nao pode se estabe-
lecer por sua variedade de movimentos, mas pelas
necessidades individuais de aptidao muscular.

Muitos exerdcios ffsicos de for9a e de alon-
gamento, ao inves de melhorarem a estabilidade
musculo-articular, podem prejudid-Ia nos seguin-
tes procedimentos: movimento com tecnica ina-
dequada; permanencia incorreta numa determina-
da postura; refor90 dos musculos considerados
mais fortes e alongamento dos musculos mais fra-
cos; inadequa9ao do volume de trabalho (intensi-
dade e numero de repeti9ao). Infelizmente, em
muitos programas de exerdcios ffsicos e comum
refor9ar a instabilidade musculo-articular anteri-
ormente instalada (SCHLINK, 1996). Assim, pre-
conizam-se exerdcios de alongamento para gru-
pos musculo-articulares fracos e exerdcios de for9a
para grupos musculo-articulares forte (SPRING et
al. 1991).

Mesmo em pessoas ativas verifica-se
freqiientemente fraca coordena9ao de movimento.
Por exemplo, na flexao de tronco inicia-se em ge-
ral pel a parte superior da coluna ( toracica), ao in-
yes de pel a coluna lombar; alem disso, ocorre
retroversao' pelvica, dificultando 0 alongamento
dos isquiotibiais (KENDALL & MACKREARY,
1986).

Entao, a tecnica do exerdcio fisico deve ser
uma preocupa9ao do programa de exerdcios ffsi-
cos relacionado a saude

PROGRAMAS DE
EXERCicIOS FisICOS

Ha inumeros programas de avalia90es ffsi-
: cas fornecidos por recursos de computa9ao, facili-
tando respdstas rapidas de testes motores em gran-
des grupos populacionais. Entao, nao ha justifica-
tiva para deixar de realizar os testes motores inde-
pendente do numero de alunos inseridos no pro-
grama de exerdcios ffsicos. Haja vista que, se na
aplicabilidade de exerdcios em grupos e diffcil
controla-Ios, as possibilidades de erros aumentam
sem uma avalia9ao ffsica inicial.

Pode-se apontar que, se os exercfcios ffsicos
forem escolhidos independentes dos resultados da
avalia9ao (ou avaliar por avaliar), pode existir mais
urn fator de sobrecarga musculo-articular do que
urn mecanismo compensat6rio, 0 qual contribui
para aumentar a sobrecarga de trabalho.

Programas de exercfcios ffsicos em gran des
grupos de pessoas tern muitos desafios a serem
superados, pois 0 profissional de atividades ffsi-
cas precisa verificar e corrigir, se necessario, 0
posicionamento de todas as pessoas quase ao mes-
mo tempo; precisa atentar para 0 ritmo dos movi-
mentos e fadiga etc ..). Para isso deve se locorriover
em todo 0 ambiente ffsico da sala (quando ha es-
pa90) e comunicar-se com 0 cliente (se 0 volume
da musica permitir).

Uma interessante proposta de investimento
na qualidade das aulas de atividades ffsicas com
grandes grupos de pessoas seria colocar, no mf-



nimo, dois profissionais de atividades ffsicas para
agilizar as corre<;6es dos movimentos. Alem dis-
so se os clientes fossem separados por indices
de apticiao fisica, consequentemente diminuiria
o numero de clientes em cada sessao de exercf-
cios fisicos.

Outro desafio em academias e clubes e que
as sess6es sao ministradas pOl'varios profissionais
de atividades fisicas em diferentes se<;6ese moda-
lidades, como a musculac;ao, 0 alongamento, a gi-
nastica aer6bia etc ..., portanto, requerendo atitu-
des inter-relacionadas dos prs>fissionais de ativi-
dades fisicas.

Participar de diferentes modalidades ginasti-
cas pode ser importante, mas, para isso, todos os
profissionais precisam conhecer os resultados da
avaliac;ao da aptidao muscular e das solicitaC;6es
motoras (exercfcios ffsicos) mais exigidas nas
diferentes sess6es de ginastica. Se isto nao acon-
tecer podem-se subestimar ou superestimar os exer-
cfcios ffsicos e desenvolver muitas atividades uni-
laterais, instalando 0 desequilibrio entre a forc;a e
a flexibilidade.

E possivel que os problemas de instabiIida-
des musculo-articulares se manifestem exatamen-
te nas regi6es de maiores exigencias, neuro-mus-
culares, conforme ja mencionamos: for<;apara os
musculos encurtados e alongamentos para os mus-
culos alongados.

Outro interessante aspecto a ser solucionado
se confirmado, e 0 apontamento de KIBLER et al.
(1989) em que observaram (atletas) que os rapa-
zes sao dados a ingressar na pratica desportiva com
pouca flexibilidade e as moc;as com pouca forc;a.
Talvez isso possa ser constatado em nao atletas,
exigindo-se maior aten<;aopara a flexibilidade dos
rapazes e de forc;a para as moc;as ao estabelecer
urn programa de exercfcios ffsicos para grandes
grupos de ambos os sexos.

Acreditamos que, se as aulas fossem deter-
minadas com movimentos pre-program ados envol-
venda todos os profissionais e se as sess6es de gi-
nasticas fossem aplicadas de acordo com urn Indi-
ce de aptidao muscular, em pequenos grupos, mui-

tas dificuldades poderiam ser superadas.

Nessa circunsHincia, os custos (com os gas-
tos) devidos ao maior numero de professores e ao
maior numero de espac;o ffsico para atender ade-
quadamente todos-os clientes seriam revertidos em
beneffcio, dos -clientes e proprietarios dos clubes
ou das academias, pela qualidade de trabalho.

Talvez, urn dos principais motivos da ascen-
sao do personal training e do grande interesse atu-
almente despertado pelos profissionais da ativida-
de fisica e pela comunidade se de pela possibilida-
de de controle personalizado da aptidao fisica.

Alem disso, 0 contato direto com as pessoas
possibilita informa-las dos objetivos e dos efeitos
psicofisiol6gicos em manter-se aptas e facilita su-
gerir alternativas para tornar 0 estilo de vida ativo,
vincular os exercfcios fisicos com as necessidades
de vida dos praticantes, propor atividades fisicas e
exercfcios fisicos em diferentes ambientes e vari-
ar os meios de reaIiza<;ao dos exercfcios e ativida-
des ffsicas, tais como: natac;ao, tenis, ciclismo etc ...

o profissional de atividades ffsicas deve ava-
liar, prescrever e ensinar como utilizar a forc;a e a
flexibilidade nos movimentos cotidianos.
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