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RESUMO

A inatividade fisica é tema discutido em todo o mundo, pelo fato de associar esta condicdo a
varias doencas, assim como na postura, fortalecimento muscular, flexibilidade, além das
doencas mentais. Mediante o exposto, o treinamento funcional pode ser uma estratégia de
reversdo. Este trabalho visa avaliar o alinhamento dindmico do joelho e equilibrio pélvico em
praticantes de treinamento funcional na areia. Foram analisados 20 individuos de ambos os
sexos (45 + 12,04 anos) através de uma Unica sessdo de avaliagdo do alinhamento dindmico do
joelho e equilibrio pélvico, através do programa Kinovea, com teste de step-down. A analise foi
realizada através do Excel®, seguidos da analise da média e desvio padrdo (Anova), com nivel
de significancia de 5% (p < 0,05). Os resultados mostram que os individuos apresentaram boa
angulacdo de joelho (145 + 102,94) e tornozelo (145,93 = 102,95), apresentando um pequeno
declinio da regido de quadril (1 £ 10,87). Conclui-se que houve uma queda pélvica, com
predominancia feminina, necessitando maior atencdo para minimizar o risco de les&o.

Palavras-chave: Controle postural; Equilibrio postural; Treinamento fisico; Exercicio fisico;
Treinamento em circuitos; Forca muscular.



ABSTRACT

Physical inactivity is a topic discussed all over the world, because it associates this condition
with several diseases, as well as posture, muscle strengthening, flexibility, in addition to mental
illnesses. Based on the above, functional training can be a reversal strategy. This work aims to
evaluate the effect of functional training on dynamic knee alignment and pelvic balance.
Twenty individuals of both sexes (45 £+ 12.04 years old) were analyzed through a single session
of evaluation of the dynamic alignment of the knee and pelvic balance, using the Kinovea
program, with a step-down test. The analysis was performed using Excel®, followed by the
analysis of the mean and standard deviation (Anova), with a significance level of 5% (p < 0.05).
The results show that the individuals had good knee (145 + 102.94) and ankle (145.93 + 102.95)
angulation, with a small decline in the hip region (1 £ 10.87). It was concluded that there was
a pelvic fall, with a female predominance, requiring greater attention to minimize the risk of
injury.

Keywords: Postural control; Postural balance; Physical training; Physical exercise; Circuit
training; Muscle strength.
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TREINAMENTO FUNCIONAL NA AREIA: UMA AVALIACAO DO
ALINHAMENTO DINAMICO DO JOELHO E EQUILIBRIO PELVICO

FUNCTIONAL TRAINING IN THE SAND: AN ASSESSMENT OF
DYNAMIC KNEE ALIGNMENT AND PELVIC BALANCE

RESUMO

A inatividade fisica é tema discutido em todo o mundo, pelo fato de associar esta condicdo a
varias doencas, assim como na postura, fortalecimento muscular, flexibilidade, além das
doencas mentais. Mediante o0 exposto, 0 treinamento funcional pode ser uma estratégia de
reversdo. Este trabalho visa avaliar o alinhamento dinamico do joelho e equilibrio pélvico em
praticantes de treinamento funcional na areia. Foram analisados 20 individuos de ambos 0s
sexos (45 + 12,04 anos) através de uma unica sessdo de avaliacdo do alinhamento dindmico do
joelho e equilibrio pélvico, através do programa Kinovea, com teste de step-down. A analise foi
realizada por meio do Excel®, seguidos da analise da média e desvio padrdo (Anova), com nivel
de significancia de 5% (p < 0,05). Os resultados mostram que os individuos apresentaram boa
angulacdo de joelho (145 + 102,94) e tornozelo (145,93 + 102,95), apresentando um pequeno
declinio da regido de quadril (1 + 10,87). Conclui-se que houve uma queda pélvica, com
predominancia feminina, necessitando maior atencdo para minimizar o risco de les&o.

Palavras-chave: Controle postural; Equilibrio postural; Treinamento fisico; Exercicio fisico;
Treinamento em circuitos; Forca muscular.

ABSTRACT

Physical inactivity is a topic discussed all over the world, because it associates this condition
with several diseases, as well as posture, muscle strengthening, flexibility, in addition to mental
illnesses. Based on the above, functional training can be a reversal strategy. This work aims to
evaluate the effect of functional training on dynamic knee alignment and pelvic balance.
Twenty individuals of both sexes (45 + 12.04 years old) were analyzed through a single session
of evaluation of the dynamic alignment of the knee and pelvic balance, using the Kinovea
program, with a step-down test. The analysis was performed using Excel®, followed by the
analysis of the mean and standard deviation (Anova), with a significance level of 5% (p < 0.05).
The results show that the individuals had good knee (145 + 102.94) and ankle (145.93 + 102.95)
angulation, with a small decline in the hip region (1 £ 10.87). It was concluded that there was
a pelvic fall, with a female predominance, requiring greater attention to minimize the risk of
injury.

Keywords: Postural control; Postural balance; Physical training; Physical exercise; Circuit
training; Muscle strength.

INTRODUCAO

A inatividade fisica é tema discutido em todo o mundo, pelo fato de associar esta
condicdo a varias doencas, a exemplo da obesidade. Vale ressaltar, que a condi¢do de obesidade,

afeta a maioria dos sistemas do corpo (coracdo, figado, rins, articulacdes e sistema reprodutivo),



potencializando o desenvolvimento de doencas cardiovasculares, hipertensdo, acidente vascular
cerebral e varias formas de cancer, assim como o desenvolvimento de doenga mental®. Ressalta-
se que a importéncia da atividade fisica como propulsora de uma melhor qualidade de vida, e
esta é adquirida também pela préatica regular de exercicios fisicos, objetivando uma longevidade
e envelhecimento saudavel?.

Dentro das modalidades oferecidas para 0 combate a obesidade, assim como para a
manutencdo da salde e qualidade de vida, o treinamento funcional (TF) vem se destacando
devido a sua dinamica e rapidas respostas, melhorando a capacidade cardiorrespiratoria,
postural, fortalecimento muscular, flexibilidade, além dos beneficios mentais®. O que se
pretende neste estudo é avaliar o alinhamento dindmico do joelho e equilibrio pélvico em
praticantes de treinamento funcional, quando se é praticado na areia, visto a necessidade de
ampliar o conhecimento dessa préatica neste ambiente®*,

O estudo ora discutido se justifica na medida em que a pesquisa a ser realizada vem com
0 intuito de, através de um programa de exercicios, avaliar as a¢des de equilibrio muscular em
praticantes de treinamento funcional na areia®“. A tematica em questdo tem relevancia para o
campo da educacao e da satde, bem como para a disseminacao do conhecimento, pois, permite
o entendimento mais amplo acerca da mudanca na qualidade de vida no &mbito geral, além de
promover trabalhos futuros sobre esta questdo. Diante do exposto cabe questionar: o
treinamento funcional proporciona melhores respostas no alinhamento dindmico do joelho e no

equilibrio pélvico de seus praticantes?

MATERIAL E METODOS

Essa pesquisa de campo, do tipo paralelo sendo considerado como padrdo ouro para
evidenciar a eficacia da intervencdo, o tipo de desenho experimental € 0 mais comumente
utilizado nos ensaios clinicos, foi realizada na academia Centro Fisico de Treinamento - PB
(CFIT). Para a realizacéo do estudo, foram analisados 20 individuos com os seguintes critérios
de exclusdo, individuos de ambos os sexos, (masculino e feminino) (45 + 12,04 anos), com no
minimo trés meses de pratica de treinamento funcional em areia (fofa). Os voluntarios foram
entrevistados na academia de praia, na cidade de Jodo Pessoa, seguidos do preenchimento e
assinatura dos termos obrigatérios.

A coleta foi realizada no espaco fisico da academia, com sala preparada anteriormente,

onde foi utilizada uma lona preta na parede, com uma plataforma de 30cm de altura no chéo,
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e um ponto fixo acoplado com um tripé, para alocacdo da camera de celular para registro das
imagens, além de esferas luminosas. A avaliagdo do alinhamento dindmico do joelho e
equilibrio pélvico foi realizada através do programa Kinovea, no qual o avaliado era filmado
em plano frontal realizando uma descida do degrau (step-down test), realizando o apoio do
peso corporal em um dos membros inferiores, flexionando o joelho até o calcanhar do membro
oposto tocar o chio, simulando 0 movimento de descida de um degrau® (Figura 1).

Apos a finalizagdo do estudo, os dados foram coletados e expressados em tabela por
meio do Excel®, seguidos da analise da média e desvio padrdo (Anova), com nivel de

significancia de 5% (p < 0,05).

Figura 1 — Imagem da coleta.

Legenda: A: Avaliacdo do drop pélvico durante a realizacdo do teste de descida de um degrau; B:
Avaliacéo do angulo de projecéo no plano frontal (APPF) do joelho durante a realiza¢do do teste de
descida de um degrau. Software Kinovea.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 1 — Dados dos avaliados.

N° IDA. (ANOS) MC. (KG) EST. (CM) RES.

1 63 62 158 IDADE

2 43 85 173 =46 + 12,04 anos
3 50 75 179

4 32 84 182 MASSA CORPORAL
5 55 88 180 =76,50+ 11,88 kg
6 43 85 165 ESTATURA

! 41 88 o) =167,15+ 9,36 cm
8 43 57 159 e

9 32 75 164

10 32 66 164

11 64 63 167

12 60 67 153

13 43 85 173

14 54 80 166

15 60 58 161

16 36 102 170

17 57 84 172
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18 | 20 83 185
19 | 42 74 154
20 | 51 69 159

Legenda: IDA = idade; MC = massa corporal; EST = estatura; RES = resultado.

Tabela 2 — Dados das avaliacdes.

DROP PELVICO (CM) AVALIACOES (cm)
MDP joelho quadril tornozelo
145,99 + 102,94 1+10,87 145,93 + 102,95

Legenda: MDP = Média e desvio padrao.

Este estudo teve como objetivo avaliar o alinhamento dindmico do joelho e equilibrio
pélvico em praticantes de treinamento funcional na areia através de uma Unica sessdo de
avaliacdo por imagens de camera através do programa Kinovea, com avaliacdo em plano frontal
através do teste de step-down. O principal achado deste estudo foi que praticantes de
treinamento funcional em areia tiveram um bom alinhamento do joelho no plano frontal (desvio
em varo) durante o teste de descida de um degrau, onde percebeu-se também que a queda da
pelve ocorreu nos investigados, mas esse ndo parece ter sido o fator principal relacionado com
este desalinhamento®>.

Apesar de normalmente a fraqueza da musculatura pélvica estar associada com uma
compensacéo dindmica em valgo, praticantes tendem ao varo de forma mais acentuada®. O varo
se caracteriza pela abducéo de quadril e rotagdo lateral do joelho, onde observa-se que é comum
a alteracdo no padréo postural nos joelhos de individuos, que se apresentam em varo, devido a
maior utilizagio das cadeias de abducéo e flexdo de quadril de acordo com o cotidiano®”.

Atividades com descarga de peso em cadeia cinética fechada tém forca resultante de
reacdo do solo medialmente a articulagdo do joelho, ocasionando um possivel desalinhamento
na articulacdo, o qual é resistido primariamente pelos ligamentos colaterais e a musculatura
envolvida®. Vimos no estudo de Magalhdes, que a fraqueza do quadril € um achado comum em
mulheres sedentarias com SDFP (Sindrome da Dor Femoropatelar); o estudo de Tamura nos
mostra que o impulso angular na condicdo de valgo foi significativamente menor do que no
grupo varo, é fato, o desalinhamento de membros inferiores existe em um publico
predominantemente feminino, devido a menor estabilidade articular e maior fraqueza na
musculatura da cintura pélvica®'!.

Durante a desaceleragcdo dos movimentos esportivos, as mulheres apresentam menores

angulos de flexdo do joelho no contato inicial com o solo, por apresentarem biomecanicamente
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uma diminuic&o dos angulos de flexdo do quadril*?. Os musculos que circundam a articulagio
do quadril desempenham um papel fundamental na estabilizacdo durante o movimento,
principalmente do alinhamento dindmico do joelho no plano frontal, e essa fraqueza pode tornar
as mulheres mais susceptiveis a lesdes, principalmente lesées mais graves, como nos ligamentos
da articulacéo do joelho®4,

Fortalecer a musculatura do tronco, da pelve e do quadril pode aumentar a estabilidade
e diminuir o desalinhamento do joelho durante o teste de descida do degrau, isso envolve toda

a cinematica do membro inferior41°,

CONCLUSAO

Conclui-se que os individuos avaliados apresentaram queda pélvica, onde percebe-se
também que o pablico do sexo feminino apresentou maior angulacao do joelho em varo no teste

de descida do degrau, necessitando maior atencdo para minimizar o risco de les&o.
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