Inquérito sobre a funcionalidade do joelho em
mulheres praticantes de BODYPUMP™

Survey knee functionality practitioners women
BODYPUMP ™

Daniel Vicentini de Oliveira®
Claudia Regina Leal de Souza**
José Roberto Andrade do Nascimento Junior™ **

Resumo

Este estudo teve como objetivo analisar a funcionalidade do joelho em mulheres praticantes exclusivamente de
BODYPUMP™. Foram avaliadas 40 mulheres. O inquérito sobre a funcionalidade do joelho se deu por meio
do questionario Cincinatti adaptado, que varia com escores de 0 a 100, sendo quanto mais préximo de 100, mais
funcional o joelho. De uma forma geral, as mulheres apresentaram escore mediano de 88,5 de funcionalidade do
joelho. Verificou-se também que a maioria das mulheres ndo possuia falseio no joelho (60%), ndo apresentaram
limitacdo para a realizagdo da caminhada (65%) e escadas (60%). Observou-se que 45% das mulheres nao relataram
ter limitacao para a corrida e, em relacdo aos saltos e rotacoes, a maioria das mulheres ndo possuia limitagao (37,5%)
ou possuia incapacidade discreta (30%). A maioria das mulheres relatou que ndo sentem dor durante os exercicios do
BODYPUMP™ (52,5%), entretanto, 45% delas relataram dores durante a execucdo do agachamento e afundo nesta
modalidade. Houve diferenca significativa (p>0,05) na comparacao da funcionalidade do joelho das mulheres praticantes
de BODYPUMP™ em funcdo do tempo de pratica, indicando que as mulheres que praticam essa modalidade ha mais
de cinco anos apresentaram maior escore, ou seja, melhor funcionalidade do joelho quando comparadas com as
mulheres praticantes entre trés meses e um ano (p=0,048). Conclui- se que as mulheres praticantes de BODYPUMP™
possuem boa funcionalidade do joelho, considerado o escore maximo do instrumento utilizado.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Ginastica. Capacidade funcional. Exercicio de resisténcia.

Abstract

This study aimed to examine the knee functionality exclusively BODYPUMP ™ practitioners women. 40 women were
evaluated. The investigation of knee functionality was through the Cincinatti adapted questionnaire, which varies from
0 to 100 scores, and the closer to 100, more functional knee. In general, women had a median score of 88.5 of knee
functionality. It was also found that most women did not have falseio knee (60%) showed no limitation to perform the
walk (65%) and stairs (60%). It was observed that 45% of women reported no limitation for the race and, for the jumps
and spins; most women did not have limitation (37.5%) or had mild disability (30%). Most women reported that they
do not feel pain during the BODYPUMP ™ exercises (52.5%), however, 45% reported pain during the execution of the
squat and sink in this mode. There was a significant difference (p> 0.05) in the comparison of the knee of BODYPUMP
™ practitioners women functionality due to the practice time, indicating that women who practice this sport for more
than five years had higher scores, ie better knee functionality when compared to women practitioners between three
months and one year (p = 0.048). It is concluded that BODYPUMP ™ practitioner’s women have good functionality of
the knee, considered the highest score of the instrument used.
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INTRODUCAO

O joelho é uma articulagao muito requisitada
pelo corpo humano, pelo fato de ser utilizado
como pivd, independentemente da pratica
desportiva, sendo, portanto, alvo de dores,
inchacos, crepitacbes, comprometendo a
funcionalidade do mesmo. Esta articulacido
é projetada para mobilidade, fornecida
pela estrutura Ossea, estabilidade, fornecida
pelos tecidos moles (ligamentos, musculos e
cartilagens) '. Muitas atividades diarias exigem
consideravel flexdo e extensao de joelho, como
caminhar, subir e descer escadas, além de
suportar grandes cargas®.

Dores e a diminuicio da funcionalidade
do joelho sdo comuns tanto em pessoas
ativas como em sedentdrias, sendo as causas
multifatoriais como o repetido esforco de forma
irregular, desgastes, subluxacoes, desequilibrios
musculares, incompatibilidade entre aplicacao
de sobrecarga e capacidade de recuperacao
e pré-disposicdo genética. Todos esses fatores
podem contribuir tanto para o aumento
da dor, como pode desenvolver uma lesao
definitiva.  Qualquer desconforto no joelho
pode desestabilizar a articulagao, causando
uma diminuicdo da funcao’.

O joelho é uma articulacio de grande
instabilidade, expondo essa articulacao diante
de atividades que exigem grande mobilidade a
maior nimero de traumas, resultando em dor,
fraqueza muscular e até perda de funcdo*>
Tais traumas podem ser provocados por um
excesso das limitacoes fisiologicas, ou bem
por um estresse de intensidade normal sobre
musculo enfraquecido ou n3o treinado, gerando
inseguranca, desconforto e a dor?.

As mulheres sao mais acometidas a
desenvolverem um processo de algum tipo de
desconforto nos joelhos, pela sua anatomia,
diferencas  neuromusculares e variacbes
hormonais. Visto que as mulheres apresentam
o desequilibrio muscular como principal
fator etiolégico®. Para isso, programas de
fortalecimento muscular sdo propostos por
meio de treinamento resistido (TR) para a
melhora da dor nos joelhos e da capacidade
funcional’.

As adaptacdes induzidas pelo TR em
mulheres estao bem estabelecidas na literatura

cientifica e isso tem levado a sua utilizacao
tanto em mulheres saudaveis como aquelas
com debilidades, que sofrem com dores no
joelho, e algumas ja lesionadas®. A dor e a
diminuicao de funcdo que ocorrem nos joelhos
estdao diretamente correlacionadas com a
diminuicao de forca do quadriceps. A literatura
defende que o TR é eficiente para o controle
sintomatico e para a melhora funcional, mesmo
em casos mais avancados®.

O TR pode melhorar a capacidade
funcional do joelho, porém, se realizados
de forma inadequada, sem supervisdo, fora
do alinhamento, com uma sobrecarga que
ndo respeite a individualidade biol6gica do
individuo e em excessos, podem gerar o efeito
contrario, em longo prazo, que é a limitacao
do mesmo nas atividades funcionais'. Agre,
Rasmussen e Miller'" citam a importancia do
ganho de forca nos musculos que envolvem a
articulacao do joelho, entretanto, muitas vezes
os exercicios para tal objetivo podem ocasionar
desgastes e até traumas pela propria execucao
dos mesmos.

Um modelo de treinamento resistido que
faz sucesso entre as mulheres, principalmente
aquelas que ndo sdo adeptas a musculacao,
é o programa BODYPUMP™, Desenvolvido
pela empresa Les Mills Internacional™, na
Nova Zelandia em 1990, por uma equipe
de médicos, fisioterapeutas, fisiologistas,
biomecanicos e profissionais de educacao fisica.
O BODYPUMP™ chegou ao Brasil em 1997,
por meio de franquia, sendo representada pela
empresa Body Systems®, que no ano de 2015
comecou a fazer parte da Les Mills Brasil®.
Sucesso por ser uma aula coletiva, ao som de
mdusicas que empolgam e incentivam ao treino
coreografado, o BODYPUMP™ utiliza- se de
cargas extras, com barras e anilhas, objetivando
o fortalecimento e definicdo muscular, com
exercicios de treinamento de forca e resisténcia,
dentro da sala de ginastica.

METODO

A presente pesquisa, realizada entre junho a
dezembro de 2015, de abordagem quantitativa,
descritiva, observacional e transversal, foi
aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa do
Centro Universitario Cesumar (UNICESUMAR)



por meio do parecer nimero 1.157.134/2015.
Foram seguidos os preceitos éticos da Resolucao
196/96 do Conselho Nacional de Saidde do
Ministério da Sadde do Brasil, que regulamenta
as pesquisas envolvendo seres humanos.

Para realizacao desse estudo, foi feito um
levantamento no site da Les Mills Brasil®, das
academias franquiadas a mesma, no municipio
de Maringd, estado do Parana. Foram
constatadas nove academias franquiadas,
que possuem o programa BODYPUMP™, A
populacao foi composta de mulheres praticantes
de BODYPUMP™ destas nove academias.

Foram incluidas as mulheres praticantes
exclusivamente da modalidade, a no minimo
trés meses, com frequéncia minima de duas
vezes semanais, com idade igual ou superior
a 20 anos, com no maximo 50 anos. Foram
excluidos os praticantes do sexo masculino, pois
constatou-se baixa prevaléncia dos mesmos
nas aulas. A amostra final foi composta de 40
mulheres.

Para a caracterizacao das mulheres foi
utilizado um questiondrio composto por
informacoes referentes a idade, estado civil,
situacdo ocupacional, frequéncia semanal,
tempo de pratica de gindstica, se praticam
outra modalidade além do BODYPUMP™ e ha
quanto tempo praticam as mesmas.

A avaliacdo funcional do joelho se deu por
meio do questiondrio adaptado, desenvolvido
em Cincinatti, adaptado por Noyes'?, que
atribui notas a diversos itens relacionados a
dor, falseio capacidade de deslocamento, nivel
global de atividade fisica, com escores de 0 a
100, sendo o joelho normal contemplado com
100 pontos.

A coleta das informacGes somente ocorreu
ap6s a colaboradora aceitar participar da
pesquisa através da leitura, explicacao e
assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

Foram entregues os questionarios em data
previamente agendada pela academia. As
participantes levaram os questiondrios para
casa, com data ja estabelecida para devolucao
e recolhida pelo préprio professor do horario.

Para a andlise dos dados, foi utilizado
frequéncia e percentual para as varidveis
categoricas. Para as varidveis numéricas,
inicialmente foi verificada a normalidade dos

dados por meio do teste de Shapiro-Wilk. Como
os dados ndo apresentaram distribuicao normal,
foram utilizadas Mediana (Md) e Quartis (Q1;
Q3) para a caracterizacao dos resultados. Na
comparacao do escore da avaliacao funcional
do joelho em funcdo da frequéncia semanal,
foi utilizado o teste “U” de Mann-Whitney;
e do tempo de pratica, foi utilizado o teste
de Kruskal-Wallis, apés a verificacao da nao
homogeneidade dos dados, seguido do teste
“U” de Mann-Whitney para pares de grupos.
Para analisar a associacdo da funcionalidade
do joelho com a faixa etaria e tempo de
pratica efetuou-se o Teste de Qui-quadrado. A
significancia adotada foi de p < 0,05.

RESULTADOS

Os dados referentes a distribuicido de
frequéncia do perfil das mulheres praticantes
de BODYPUMP™ estdo expostos na tabela 1.

Tabela 1- Distribuicao de frequéncia do perfil das
mulheres praticantes de BODYPUMP™ da cidade
de Maringa-PR, Brasil, de junho a dezembro/2015.

VARIAVEIS f %
Faixa Etaria
20 a 30 anos 27 67,5
31 a 40 anos 7 17,5
41 a 50 anos 6 15,0

Frequéncia Semanal

1 a 2 vezes por semana 34 85,0

3 vezes por semana 06 150

Tempo de Pratica

3 meses a1 ano 24 60,0
1T a5 anos 10 25,0
Mais de 5 anos 06 15,0

Modalidade praticada anteriormente

Esporte 22 55,0
Musculacao 08 20,0

continua...
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...continuacao - Tabela 1

Ginastica 10 25,0
Objetivo com a pratica

Sadde 07 17,5
Definicao muscular 30 750
Resisténcia muscular 03 7,50
Percepgdo sobre o peso

Normal 32 80,0
Sobrepeso 08 20,0

Ao analisar a funcionalidade do joelho das
mulheres, de uma forma geral, por meio do
escore de Cincinatti (0 a 100), verificou-se que
as mesmas apresentaram mediana de 88,5 (58-
100).

De acordo com a Tabela 2, verificou-se que
a maioria delas ndo possuia falseio no joelho
(60,0%), ou seja, instabilidade.

Tabela 2- Distribuicio de frequéncia da
funcionalidade do joelho das mulheres praticantes
de BODYPUMP™ da cidade de Maringa-PR,
Brasil, de junho a dezembro/2015.

VARIAVEIS f %
Falseio
Sem falseio 24 60,0
Atividades Moderadas 3 7,5
Atividades Vigorosas 13 32,5

Nivel Global das Atividades

Sem limitacao 18 45,0
Reduz desempenho em atividades 7 17,5
moderadas

Reduz desempenho em atividades 15 37,5
vigorosas

Caminhada

Sem limitacao 26 65,0
Incapacidade discreta 10 25,0
Incapacidade moderada 04 10,0

continua...

...continuacgao - Tabela 2

Escadas

Sem limitacao 24 60,0
Incapacidade discreta 10 25,0
Incapacidade moderada 06 15,0
Corrida

Sem limitacao 18 45,0
Incapacidade discreta 09 22,5
Incapacidade moderada 13 32,5
Saltos e Rotacoes

Sem limitacao 15 37,5
Incapacidade discreta 12 30,0
Incapacidade moderada 06 15,0
Incapacidade intensa 07 17,5
Sente dor durante a aula

Nao sente dor 21 52,5
Durante agachamento 09 22,5
Durante afundo 09 22,5
Em qualquer exercicio 01 2,5

A maioria das mulheres ndo apresentou
limitacdo para a realizacdo da caminhada
(65,0%) e subir e descer escadas (60,0%). Em
relacdo a corrida, observou-se que 45,0% das
mulheres nao relataram ter limitacdo e que
32,5% relataram incapacidade moderada.

Verificou-se também (Tabela 2) que, em
relacdo aos saltos e rotacdes, a maioria das
mulheres ndo possuilimitacao (37,5%) ou possui
incapacidade discreta (30,0%). A maioria das
mulheres relatou que ndo sentem dor durante
os exercicios do BODYPUMP™  (52,5%),
entretanto, (45,0%) das mulheres relataram
dores durante a execucdo do agachamento e
afundo nesta modalidade.

A tabela 3 apresenta a comparacao da
funcionalidade do joelho das mulheres
praticantes de BODYPUMP™ por meio do
escore de Cincinatti em funcdo da frequéncia
semanal e tempo de pratica.



Tabela 3- Comparacao da funcionalidade do
joelho das mulheres praticantes de BODYPUMP™
por meio do escore de Cincinatti em funcao da
frequéncia semanal e tempo de pratica. Cidade de
Maringa-PR, Brasil, de junho a dezembro/2015.

VARIAVEIS Md Q1-Q3 P
Tempo
de Pratica
3 meses a 1 ano? 74,0 47,00-100,00
1ab5 anos 95,5 83,75-100,00 0,047*
Mais de 5 anos? 99,0 93,75-100,00
Frequéncia
Semanal®
1 a2 vezes 92,5 73,50-100,00
por semana 0,197
3 vezes 47,0 46,50-100,00
por semana

*Diferenca significativa: p<0,05 - “Teste de
Kruskal-Wallis (tempo de prética) e *“U” de
Mann-Whitnney (frequéncia semanal) entre: a) 3
meses a ano e Mais de 5 anos (p = 0,048).

Houve diferenca significativa (p>0,05) na
comparacao da funcionalidade do joelho das
mulheres praticantes de BODYPUMP™ por
meio do escore de Cincinatti em funcao tempo
de pratica (Tabela 3), indicando que as mulheres
que praticam o BODYPUMP™ ha mais de
5 anos apresentaram maior escore, ou seja,
funcionalidade do joelho, quando comparadas
com as mulheres praticantes entre 3 meses e 1
ano (p=0,048).

DISCUSSAOD

Nota-se (Tabela 1) a prevaléncia de mulheres
entre 20 e 30 anos (67,5%). Segundo o manual
do professor, as aulas de BODYPUMP™
podem ser frequentadas por individuos com 15
anos ou mais, respeitando as limitacoes fisicas,
adequando as cargas para o aluno iniciante até
o mais preparado'. A maioria das mulheres
pratica o programa BODYPUMP™ ha menos de
um ano (60%) e com frequéncia de pratica de
duas vezes por semana (85%). O ideal é que se

pratique a modalidade trés vezes por semana,
desde que tenha um descanso muscular de
24 horas. Entretanto, por uma questdo de
melhor distribuicdo de aulas, as academias
normalmente oferecem duas aulas semanais.

Observou-se que a maioria das mulheres
considera estar com peso normal (80%) mas
tem-se que levar em consideracdo também
aquelas que possuem autopercepcao do corpo
como acima do peso, e se isto é real, pois as
questoes relacionadas a imagem corporal estao
se tornando mais e mais evidente no campo da
satude e da influéncia forma o sujeito constroi
a sua identidade, bem como a maneira como
eles percebem o seu préprio corpo e que eles
véem tao saudavel. A constante transformacao
do corpo, para insercdo em um padrao social
imposto pela midia, revela uma insatisfacao
pessoal, adestrado pela cultura, concebido
socialmente, alterado segundo crencas e ideais
coletivamente estabelecidos, vivendo assim
uma obsessao de ter um corpo estereotipado™.

Mais da metade das mulheres avaliadas
(75%) relataram ter, com a pratica da
modalidade, o objetivo de definicao muscular.
O programa BODYPUMP™ ¢é uma modalidade
que preconiza a definicdo muscular, por meio
de exercicios para vdarios grupos musculares,
com altas repeticoes e cargas moderadas.
Muitas mulheres ndo procuram a musculacdo,
ou ndo treinam com altas cargas, pois tem
receio de ficarem “masculinizadas” buscando,
portanto, no BODYPUMP™ a modalidade ideal,
que fortalece e define. Santos, Nascimento
e Liberali'™ citam em seu trabalho que o
treinamento de resisténcia muscular é uma
otima opcao para quem ja esta no peso ideal
e busca tonificar os mdsculos, sem hipertrofia
significativa, mas com resultados satisfatorios
na definicado muscular.

O conceito de equilibrio funcional
musculotendineo  reflete  um  pardmetro
importante na funcionalidade do joelho. A
avaliacdo isocinética tem sido usada como
método para se determinar o padrdo funcional
da forca e do equilibrio muscular. A relacao
entre musculo agonista e antagonista é uma
forma adequada para saber se existe proporcao
e consequentemente o equilibrio muscular?.

O estudo de Shinzato et al.”” mostrou que
individuos com insuficiéncia de ligamento
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cruzado anterior (LCA) com tempo médio de
2,7 anos, a relacdo da musculatura flexora e
extensora do joelho era de 66% e 82% nas
velocidades, respectivamente, de 60%/seg e
180°/seg. Os autores descrevem que ocorre
desequilibrio muscular, com déficit de forca
da musculatura do joelho com insuficiéncia de
LCA. Estes dados reforcam e justificam a ideia
das causas do sintoma de falseio do joelho,
porém a insuficiéncia ligamentar nao foi uma
variavel pesquisada no presente estudo. Supde-
se, entdo, que a pratica de BODYPUMP™
por meio de exercicios de forca e resisténcia
muscular, seja uma aliada a estabilidade do
joelho, e, portanto, possa estar provocando a
positividade dos dados apresentados.

Em relacdo a limitagdo no nivel global
das atividades, 18 mulheres (45%), nao
apresentaram limitacdo, entretanto 15 delas
(37,5%) relataram queda no desempenho
em atividades vigorosas. A capacidade de
realizar as tarefas do dia a dia, o qual envolve
diretamente a capacidade funcional do joelho
pode ser bastante prejudicada conforme visto
nesse resultado. Segundo Garver et al.’®, manter
a mobilidade articular é muito importante para
as atividades da vida diaria, pois a dor leva a
perda de amplitude de movimento, causando
encurtamento, contratura em mdsculos e
estruturas capsulares, podendo dificultar a
funcionalidade do joelho.

No estudo de Cabral com 40 mulheres
sedentarias com idade entre 18 e 32 anos,
foi aplicado questionario de Lysholm (escala
de capacidade funcional do joelho). Foram
realizados exercicios para fortalecimento
do quadriceps em cadeia cinética fechada
(exercicios realizados com os membros
inferiores fixos) como o agachamento, com
aumento progressivo de carga. O trabalho
durou oito semanas, com frequéncia de duas
vezes semanais. Os resultados mostraram uma
melhora na intensidade da dor assim como
também na capacidade funcional relacionada
ao joelho.

A maioria das mulheres ndo apresentou
limitacdo para a realizacdo da caminhada
(65,0%) e subir e descer escadas (60,0%). O
caminhar, subir e descer escadas sao atividades
da vida diaria do homem sendo o caminhar
um ciclo dividido em apoio e balanco. O subir

e descer escadas sdo atividades complexas
que demandam do adequado sinergismo e
estabilidade muscular®.

O LCA é o principal ligamento que segura
a translacao anterior da tibia sobre o fémur,
sendo que se algumas alteracoes dessas
estruturas estiverem danificadas ou associadas
a diminuicao da propriocepcao, alteracao dos
reflexos musculares ou diminuicao de forca
muscular do quadriceps, comprometerda a
funcionalidade do joelho, ou seja, limitando
o individuo a atividades da vida diaria.
Considerando-se as sobrecargas a que o
sistema musculoesquelético é exposto, estas
podem vir a causar prejuizos a estrutura e ao
funcionamento do aparelho locomotor?'.

Segundo Baratna e Cheik??, durante a
marcha, ou subir e descer escadas, o estresse
na cartilagem articular do joelho é muito maior
do que o considerado unicamente pelo peso
do corpo, sobrecarregando o compartimento
medial, comprometendo a articulacao.

A acdo de o joelho no caminhar, subir
e descer escadas esta diretamente ligada
aos movimentos executados nas aulas de
BODYPUMP™ como o agachamento e afundo.
O programa BODYPUMP™ trabalha com
amplitudes seguras, ou seja, até 90 graus de
flexao, que protege a articulacao do joelho de
dores que eventualmente ocorreriam por um
agachamento total.

Em relacao a corrida, observou-se que

45% das mulheres ndo relataram ter limitacao e
que 32,5% relataram incapacidade moderada. A
corrida envolve integracdo de movimentos em
diferentes articulacoes e segmentos do corpo,
que inclui o angulo do tronco, balancos dos
bracos, comprimento do passo, levantamento
da perna de trds e por fim o padrio de
aterrissagem do pé no solo?’. Segundo Dierks
et al.?*, o que mais a literatura traz no sentido
de ser o fator mais agravante é o momento
da aterrissagem do pé, pois se acredita que
as forcas verticais de reacao ao solo que sao
transmitidas para os membros inferiores a cada
toque do pé durante corrida seja a principal
causa de comprometimento da articulacdo do
joelho.

Em relacdo aos saltos e rotacoes, a maioria
das mulheres ndo possui limitacao (37,5%) ou
possui incapacidade discreta (30,0%). O salto



comeca com a impulsio passando para o
voo, finalizando na distancia de aterrissagem.
O mau alinhamento dindmico dos membros
inferiores pode ser a causa para desequilibrios
e dores musculares do joelho no momento da
aterrissagem. Quanto maior a forca vertical
exercida sobre a superficie de impulsdo, maior
sera a forca vertical de reacao disponivel para
elevar o individuo, ou seja, maior pressao sobre
os joelhos?®. A poténcia muscular dos membros
inferiores é importante, portanto, para o
desempenho do salto. A poténcia é definida
como a realizacdo do trabalho por unidade de
tempo?°.

O funcionamento muscular é caracterizado
pela producdo de forca e de poténcia, mas
também pela capacidade de manter a forca e a
poténcia ao longo de um determinado periodo
de tempo o que acarreta em resisténcia. Para
Fleck e Kraemer®, o desenvolvimento da
poténcia esta relacionado ao desempenho
da maioria das atividades da vida didria. O
programa BODYPUMP™ trabalha poténcia
por meio de movimentos de cadencias
diferenciadas. No agachamento livre, por
exemplo, a musica tem em média seis minutos,
com aproximadamente 124 execugbOes em
diferentes cadencias, vencendo a estabilidade,
o equilibrio, ganhando resisténcia e poténcia.

A maioria das mulheres relatou que
ndo sentem dor durante os exercicios do
BODYPUMP™ (52,5%), entretanto, 45% das
mulheres relataram dores durante a execucao
do agachamento e afundo nesta modalidade.
A dor é um sintoma subjetivo que varia nas
caracteristicas de acordo com quem a descreve.
Uma das maneiras que se tem para identificar a
presenca de dor é a aplicacao de instrumentos
avaliativos o qual a propria pessoa é quem faz
seu relato, sendo o questionario Cincinatti um
desses instrumentos.

A presenca da dor é um sinal de defesa
do corpo humano ja que as articulacoes tém
células que avisam o cérebro quando elas
estdo sendo exigidas demais. Agachamentos e
afundos sdo exercicios importantes e tém sido
alvo de inumeros estudos. Entretanto, como em
qualquer outro exercicio, se realizado de forma
incorreta ou excessiva, o agachamento pode
resultar em dor.

As dores internas da articulacdo do joelho

sdo de indmeras causas, com consequéncias
variadas paraafuncdoeaqualidadefuncional dos
individuos. Sobrepeso, idade, enfraquecimento
dos musculos quadriceps, encurtamento dos
isquiotibiais, questbes anatbmicas e a propria
genética sdo conducentes a lesdes articulares,
as quais ddo seus sinais através da dor. Porém,
para quase todos os casos, a literatura traz
como tratamento para as disfuncoes do joelho,
o fortalecimento e alongamento dos musculos
do quadriceps e dos isquiotibiais?’.

O treinamento muscular deve ter como
objetivos promover o aumento de forca de
contragao do musculo vasto medial obliquo
de maneira concéntrica e excéntrica durante
toda a amplitude de movimento. Os exercicios
isométricos sdao conhecidos como um meio
eficaz para se alcancar o fortalecimento
muscular, sendo usados em todo o processo
da reabilitacao. Esses exercicios de certa forma
aumentam a forca muscular, porém, esses
ganhos sdo especificos, parecendo ocorrer uma
melhora em 20% na posicao articular em que é
realizado o exercicio®.

Houve diferenca significativa (p>0,05) na
comparacao da funcionalidade do joelho
das mulheres praticantes de BODYPUMP™
por meio do escore de Cincinatti em funcao
tempo de pratica (Tabela 3), indicando que as
mulheres que praticam o BODYPUMP™ ha
mais de 5 anos apresentaram maior escore,
ou seja, funcionalidade do joelho, quando
comparadas com as mulheres praticantes
entre 3 meses e 1 ano (p = 0,048), o que
supostamente nos remete a ideia de que os
exercicios de fortalecimento com sobrecarga,
como os realizados no BODYPUMP™,
podem melhorar a forca musculotendineo,
melhorando a funcionalidade do joelho,
obtendo beneficios dessa funcionalidade
para outras atividades fisicas, bem como as
atividades da vida didria como pegar algo no
chao, sentar, levantar, subir e descer de uma
cadeira ou escadas®’. Entretanto, o ndmero de
mulheres que sentem dor, ou falseio no joelho
pode ser explicado pelo desequilibrio muscular,
uma vez que BODYPUMP™ tem maior foco
no fortalecimento do quadriceps por meio
do agachamento, do que da musculatura dos
isquiotibiais.

O estudo apresenta algumas limitacoes
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como a auséncia de um grupo controle
constituidas por mulheres nao praticantes
de exercicios, assim como de um grupo de
praticantes de outros programas de ginastica.
Outro aspecto que deve ser destacado refere-
se ao historico de atividades anteriores, ou
extras do seu cotidiano, fato que pode resultar
em diferentes mensuracoes.  Entretanto,
mesmo com as limitacbes apontadas, esta

CONCLUSAO

Conclui-se que a maioria das mulheres
praticantes do programa BODYPUMP™,
analisadas nessa pesquisa tem uma boa
funcionalidade do joelho, considerado o
escore maximo do instrumento utilizado. Além
disso, buscam com a pratica da modalidade,
o objetivo de definicdo muscular e que a boa
funcionalidade do joelho esta ligada ao tempo
de prética.

Verificou-se que além da boa funcionalidade
do joelho, existe também em menor proporcao,

pesquisa podera fornecer aos profissionais
da saude importantes conhecimentos sobre
a importancia de incentivar o fortalecimento
dos joelhos, independente de qual a pratica
desportiva, até mesmo de quem ndo pratica
nenhuma atividade, a fim de manter o equilibrio
e satide dos mesmos, fato necessario para boa
funcionalidade, promocao da independéncia e
qualidade de vida.

presenca de dor durante o agachamento
e afundo, o que pode ser causado pelo
desequilibrio muscular, ja que a modalidade
fortalece mais os musculos do quadriceps
em relacdo aos isquiotibiais. Diante disso,
enfatiza-se a importancia da deteccao precoce
do menor sinal doloroso por parte dos
profissionais de educacio fisica, por meio de
avaliacbes especificas para a prevencdo, além
de encaminhamentos a outros profissionais da
satde quando necessario.
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