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Apesar da intensa utilizagdo da massagem no esporte,
existem poucas evidéncias que comprovem sua eficiéncia
na recuperagdo pods-exercicio, principalmente no que se
refere ao treinamento de forga. Este estudo investigou o
efeito da aplicagdo ou ndo da massagem na remocgdo da
fadiga em 12 sujeitos saudéaveis. Os resultados mostraram
que a massagem, como intervencado, parece ser uma forma
efetiva de remocao da fadiga comparada ao repouso entre
as séries no treinamento de forga.

Palavras-chave: Fadiga. Massagem.
Treinamento de forca.
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1 Introducdo

Atualmente, em clinicas e nos esportes, a
massagem € muito utilizada por ser eficaz na
recuperagdo da fadiga muscular. Entretanto,
existem poucas e conflitantes evidéncias que
atestam sua eficdcia na recuperacdo do paciente/
atleta (MORI et al., 2004, MONEDERO; DONNE,
2000). Para Mori e colaboradores (2004), a mas-
sagem ajuda na recuperac¢ao da fadiga porque
melhora a circulagdo, reduz a hipertonicidade
e, conseqiientemente, aumenta a remogao da
acidose muscular. Jd o estudo de Monedero e
Donne (2000) investigou a eficacia da massagem
na concentracdo do lactato sangiiineo, e os re-
sultados mostraram ndo haver diferencas signi-
ficantes desse tipo de procedimento na remocao
do lactato, quando comparada ao repouso, ou as
atividades de baixa intensidade.

Quanto a influéncia da massagem no trei-
namento de forca, poucos estudos foram en-
contrados (JONHAGEN et al., 2004; RINDER;
SUTHERLAND, 1995, TANAKA et al.,, 2002).
Para Jonhagen e colaboradores (2004), a aplica-
¢do da massagem poés-treinamento nao afetou
o nivel e duracdo da dor ou queda da forga.
Rinder e Sutherland (1995) investigaram o efei-
to negativo da massagem na forga, observando
que, por meio de contragdo voluntdria méxima,
houve, ap6s o massageamento, queda dessa for-
¢a. No estudo de Tanaka e colaboradores (2002),
a aplicagdo da massagem na regido lombar
apresenta diferencas expressivas na escala de
fadiga, quando comparada ao repouso, sugerin-
do que esse procedimento auxilia na redugao
dessa sensacao.

Como nao foram encontrados estudos que
relacionassem a massagem com a recuperagao
entre séries no treinamento de forga, nesta pes-
quisa procurou-se investigar o efeito da massa-
gem na remocao da fadiga entre essas séries.

2 Materiais e métodos

Examinaremos a seguir a amostra de
sujeitos para o experimento, o tipo de movi-

mento realizado, o protocolo e a anélise de
dados.

2.1 Amostra

A amostra foi composta de 12 adultos jo-
vens saudaveis, do sexo masculino, com faixa
etdria entre 26 e 28 anos, massa 71 + 9 (média e
desvio-padrao) quilogramas (kg), alunos do cur-
so de Educacao Fisica do Centro Universitario
Nove de Julho (Uninove). Os sujeitos foram se-
lecionados por serem considerados fisicamente
aptos e experientes em atividades de forga, e
por ndo apresentarem quaisquer lesdes na mus-
culatura estudada e desordens neuroldgicas pe-
riféricas ou centrais.

2.2 Movimento

Os sujeitos foram posicionados em dectibi-
to ventral sobre um equipamento de musculagao
(mesa flexora, da marca Intensity Line). O movi-
mento realizado foi a flexdo unilateral de joelho,
utilizando um deslocamento angular de 90 graus
(%), tendo como referéncia a extensdao completa do
joelho (0°). Todos os sujeitos realizaram a tarefa
utilizando a perna ndo dominante, avaliada pre-
viamente por meio do teste de chutar uma bola.
A sobrecarga utilizada para os levantamentos foi
de 30% da massa corporal de cada sujeito.

2.3 Protocolo

Inicialmente, foi realizado um aquecimen-
to especifico no equipamento sem sobrecarga,
visando a adequagdo ao exercicio. Em seguida,
os sujeitos foram separados em dois grupos e
realizaram a tarefa de flexdo unilateral de joe-
lho até a fadiga local, situagdo caracterizada pela
nao-execucdo do trabalho na amplitude requisi-
tada (90°). Um grupo recebeu a massagem como
intervencdo durante cinco minutos, enquanto o
outro permaneceu em repouso. Na seqiiéncia,
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ambos os grupos foram novamente avaliados
com a repeticdo da tarefa.

Com o objetivo de reduzir o efeito da pri-
meira condic¢do (repouso x massagem), foi conce-
dido a cada grupo um descanso de 30 minutos
antes de repetir as tarefas em condigdo inversa.

2.4 Andalise dos dados

Para a andlise dos dados, foi utilizado o
nimero de repeticdes méximas atingido na ta-

refa, nas condi¢des de repouso ou massagem.

3 Resultados e discussodes

Com o objetivo de verificar diferencas
entre variadas intervengdes na fadiga pos-
treinamento de forga, foi utilizado, na anélise
dos dados, o teste “t” de Student para amostras
dependentes (pareado), com nivel de significan-
cia (o) menor que 0,05, realizado pelo programa
SPSS 10.0 (Grafico 1).

3.1 Aplicacéo da massagem entre
as séries

Nao se constatou diferenca significativa
no nimero de repeti¢des antes e depois da apli-
cacdo da massagem. Isso parece indicar que a
massagem acelera o processo recuperativo en-
tre atividades fadigantes, corroborando dados
fornecidos por Nessi (2003).

3.2 Repouso entre as séries

Na anélise do repouso entre as execugdes
da tarefa de flexao unilateral de joelho, houve
diferenca significativa entre o ndmero de repe-
ticdes antes e depois [t (11) = 4,33, p = 0,001].
Assim, parece existir uma tendéncia a diminui-
¢do do nimero de repeti¢cdes apds o repouso,
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Gratfico 1: Repeticées executadas antes (teste)
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Fonte: Os autores.

mostrando nao ser uma 6tima forma de recupe-
racao da musculatura analisada.

3.3 Influéncia da fadiga na condigdo
invertida da tarefa

Como ambos os grupos executaram as duas
condigbes (repouso e massagem), respeitando in-
tervalo de 30 minutos entre uma e outra, para com-
parar os resultados, foi analisado o comportamen-
to dos integrantes, levando-se em consideracdo o
nimero de repeticdes méximas ao final de cada
tarefa. Constatou-se que ndo houve diferencas sig-
nificativas, o que mostra que a fadiga gerada na
primeira condigao nao influenciou na segunda.

4 Consideracgodes finais

Com base no estudo realizado e nos dados
apresentados, é possivel concluir que a massa-
gem parece ser uma interessante intervengao na
recuperagao pos-séries no treinamento de forga.
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Massage etffect on the fatigue
between resistance training
series

Despite the great use of the massage in sports,
there is not enough evidence to support the ef-
ficiency of massage for recovery after exercise,
principally in resistance training. Therefore,
the aim of the present study we have investi-
gated the effect of the massage after fatiguing
activity. In this experiment, we have inves-
tigated the effect of the massage on fatigue.
Twelve healthy adult volunteers have taken
part in the study. All subjects realized by the
number of repetitions executed in two condi-
tions (rest and massage). Results shows that
massage condition seems be an effective form
to remove the fatigue compared rest between
sets on strength training.

Key words: Fatigue. Massage.

Resistance training.
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