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Nenhum cidadao tem o direito de ser um amador em matéria de treinamento fisico.
Que desgraca é para o homem envelhecer sem nunca ver a beleza e a forca do que
0 Seu corpo é capaz.

Sécrates — As Virtudes.



RESUMO

O treinamento suspenso (TS) € realizado com uma fita de suspensédo maleavel
mas inelastica, individual, com ajustes de comprimento e diferentes tipos
possiveis de ancoragem. A presente Revisdo do Estado da Arte tem como
objetivo principal o detalhamento e analise da producdo cientifica sobre
treinamento suspenso nas duas Ultimas décadas. Utilizou-se o Portal Capes
para busca de dados on line entre os meses de outubro e novembro de 2020
com o argumento de busca ("suspension tape" OR “TRX” OR “suspended
training”) AND ("physical effort" OR fitness OR method). Apos leitura dos 26
artigos elegiveis (22 estudos experimentais, 04 revisfes), constatou-se que 0s
estudos foram realizados com populacdo variada, pois foram pesquisados
homens e mulheres de diferentes idades (13,2 £ 1,9 a 80 anos) e niveis de
atividade fisica (atletas e néo-atletas). A producéo cientifica foi acentuada a
partir de 2016 (19 casos), sendo a melhoria de desempenho em esportes (5
casos), analise da variavel “forga” em exercicios ou situacbes diferentes (5
casos) e aspectos fisiologicos (5 casos) os temas mais frequentemente
pesquisados. O TS é descrito como meéetodo de treinamento com controle
individual do nivel de resisténcia e dificuldade, capaz de promover melhora do
desempenho fisico em termos de for¢ca muscular, equilibrio, flexibilidade e
poténcia, com efeitos registrados em pessoas de diferentes idades e com
variados condicionamentos fisicos a partir de estudos que seguiram critérios
académicos e técnicas sistematizadas. Sugere-se que o TS pode ser

considerado um método baseado em evidéncias cientificas

Palavras-chave: Treinamento suspenso. Exercicio fisico. Revisdo. Ciéncia.



ABSTRACT

The Suspended training (TS) is performed with a flexible but inelastic
suspension tape, individual, with length adjustments and different possible
types of anchoring. The present State of the Art Review has as main objective
the detailing and analysis of the scientific production on suspended training in
the last two decades. It was used the Capes Portal to search for data online
between the months of October and November 2020 with the search argument
("suspension tape" OR “TRX” OR “suspended training”) AND ("physical effort"
OR fitness OR method). After reading the 26 eligible articles (22 experimental
studies, 04 reviews), it was found that the studies were carried out with a varied
population, as men and women of different ages (13.2 £ 1.9 to 80 years) and
levels of physical activity (athletes and non-athletes). The scientific production
was accentuated from 2016 (19 cases), with the improvement of performance in
sports (5 cases), analysis of the variable “strength” in different exercises or
situations (5 cases) and physiological aspects (5 cases) the most important
themes frequently researched. The TS is described as a training method with
individual control of the level of resistance and difficulty, capable of promoting
improvement in physical performance in terms of muscle strength, balance,
flexibility and power, with effects recorded in people of different ages and with
varying physical conditions. from studies that followed systematic academic and
technical criteria. It is suggested that the TS can be considered a method based

on scientific evidence.

Keywords: Suspended training. Physical exercise. Revision. Science.
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1 INTRODUCAO

O treinamento suspenso (TS), que vem se destacando por ser versétil,
com baixo custo e ampla possibilidade de movimentos, é realizado com uma
fita de suspensdo individual, maleavel, mas inelastica, com ajustes de
comprimento e diferentes tipos possiveis de ancoragem (modo e local de
fixacdo) e pode ser praticado por pessoas de niveis de condicionamento fisico
e idades diferentes (MARTINS; SILVA, 2015; SILVA FILHO, 2019).

Esse método pode ser caracterizado como treinamento
integrado/funcional, por possibilitar exercicios que exigem maior controle de
execucdo a partir de esforcos resistidos contra o préprio peso corporal do
praticante, e no qual se utiliza a gravidade e as oscilagdes corporais para gerar
respostas neuromusculares ao movimento e a variagdo mecanica, sendo a
regido do core (complexo quadril-lombo-pélvico) quase sempre ativada para
estabilizacdo muscular (MARTINS; SILVA, 2015; FITNESS ANYWHERE,
2010).

O TS teve origem nas Forcas Especiais dos Estados Unidos da Ameérica
(EUA), onde Randal A. Hetrik e colegas desenvolveram um conjunto de
exercicios baseados no uso da propria massa corporal, com esforcos
especialmente projetados para uma nova ferramenta de treinamento - duas
tiras ou fitas e o préprio corpo - em uma nova abordagem do treinamento
funcional que hoje é conhecida por treinamento suspenso ou “em suspensao”
(GIDU; OLTEAN, 2017).

Tal forma de treinamento parece oferecer um desafio igual ou maior para
0s exercicios tradicionais que utilizam o peso corporal, promovendo maior
ativacdo da musculatura corporal durante a execucdo de exercicios
multiarticulares (BEACH; HOWARTH; CALLAGHAN, 2008). O TS pode ser
utilizado visando o ganho de diferentes tipos de forca, flexibilidade e
mobilidade, equilibrio, resisténcia geral e localizada, além de ser considerado
adequado e sem o risco de lesdes para publicos que almejam reabilitacédo
fisica ou para programa intensivo de condicionamento fisico, pois é possivel
controlar individualmente o nivel de resisténcia e dificuldade (GIDU; OLTEAN,
2017; MARTINS; SILVA, 2015; SILVA FILHO, 2019).
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Em 2015, identificaram-se 17 publicacBes cientificas com objetivos
diversos, sobre o TS, discutindo aplicacbes da modalidade para a fisioterapia
(04 casos), esforco fisico em situacéo de instabilidade versus estabilidade (10
casos), implicagcdes na ativacdo muscular (11 casos), efeitos metabdlicos e
fisiologicos de sessbes de TS (04 casos) e detalhamentos para uso do
equipamento (02 casos). O “apoio” e “prancha ventral” foram os exercicios
mais utilizados (em 12 casos), além da eletromiografia ser amplamente
utilizada na pesquisa do TS para andlises da ativacdo muscular, dado que 0s
exercicios séo realizados em situacdes instaveis (MARTINS; SILVA, 2015).

Contudo, ha ainda diversas lacunas de conhecimento citadas pelas
proprias pesquisadoras. Por exemplo, as relacionadas a qual volume e
frequéncia semanal sdo capazes de induzir beneficios significativos na
mobilidade funcional, for¢ca e equilibrio, utilizando metodologias do treinamento
suspenso em diferentes e especificas amostras. Mais recentemente
encontram-se estudos com jovens (RASHA, 2017), idosos (GAEDTKE;
MORAT, 2016) ou atletas de natacdo (MOHAMED, 2016) e basquete
(TYSHCHENKO et al., 2018).

Diante do exposto, questiona-se se atualmente € possivel afirmar que o
Treinamento Suspenso, que se encontra divulgado no mercado e na midia
relacionada ao fitness, bem como esta sendo utilizado como estratégia de
condicionamento fisico por profissionais de Educacdo Fisica em academias,
clubes e trabalhos personalizados, pode ser considerado um método "baseado
em evidéncias" cientificas? Qual € o conhecimento cientifico que o0 sustenta,
atualmente?

O presente trabalho tem como objetivo principal o detalhamento e
analise da producédo cientifica sobre Treinamento Suspenso nas duas ultimas
décadas. O mesmo justifica-se pela importancia de reunir, organizar e
esquematizar o que esta disponivel na literatura académica, para melhor
discutir o conhecimento produzido e contribuir tanto para a aplicacdo pratica

como para pesquisas futuras da referida modalidade.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Hist6érico e caracteristicas fundamentais

O TS é uma modalidade de treinamento de forca relativamente nova que
surgiu na década de 90, com o advento do TRX (RAUSCHENBACH,;
MORRELL; RIDLEY; WALSH, 2013), traduzido como total body resistance
exercises. Inicialmente desenvolvido por Randal A. Hetrick, comandante da
Marinha dos Estados Unidos, a partir de faixas de judo e tiras de paraquedas,
seu propodsito era tornar possivel o condicionamento fisico dos combatentes (os
“S.E.A.L.S.”) em espagos pequenos e na auséncia de locais e equipamentos
especificos para treino. Assim o treinamento surgiu diante da dificuldade de
manterem-se em forma para o combate estando dentro de submarinos,
galpdes e alojamentos, sem dispor de aparelhos adequados (CARBONNIER;
MARTINSSON, 2012; FITNESS ANYWHERE, 2010).

Operacionalmente, o TS pode ser definido como uma forma de
treinamento resistido em que partes especificas do corpo séo trabalhadas
apoiadas em fitas suspensas, fixadas a um ponto de ancoragem sempre acima
do praticante, criando assim um ambiente instavel em que se usa 0 peso
corporal e a gravidade para realizar exercicios multiplanares e multiarticulares
(ANGLERI et al., 2020; FITNESS ANYWHERE, 2010).

Pode-se fazer, no TS, uma variedade de movimentos corporais
exclusivos dado seu equipamento especifico, os quais podem visar a melhora
da resisténcia geral e localizada, forca relativa e de poténcia, flexibilidade,
coordenacdo e estabilidade estatica ou dinamica (ANGLERI et al., 2020;
GIANCOTTI et al., 2018; MARTINS; SILVA, 2015).

Utiliza-se sempre de correias ou fitas com algas, as quais sdo presas a
um ponto de ancoragem fixa, a partir do que ocorre maior ou menor
recrutamento e ativacao das unidades motoras do tecido muscular dependendo
da quantidade de instabilidade causada pelo dispositivo de suspenséo e da
posicdo corporal (BEACH; HOWARTH; CALLAGHAN, 2008; FITNESS
ANYWHERE, 2010; AGUILERA-CASTELLS et al, 2019).

Para o criador do método original do TS e seu respectivo equipamento,

havia necessidade de haver um dispositivo de exercicio de resisténcia de facil
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manuseio para que se pudesse propiciar um treino completo a qualquer
usuario, incluindo ajustes para possibilitar uma gama ampla de posturas e
exercicios (HETRICK, 2006). Dessa forma, o intuito era criar e utilizar um
dispositivo tdo adaptavel quanto facilmente portatil, de forma a ser montado e
utilizado em diferentes locais.

O equipamento tradicional, homénimo ao método denominado TRX®
(trocadilho para Total Body Resistance Exercises), € um exemplo de dispositivo
de suspensao que tem uma alca principal, e na parte inferior desta correia ha
um conector principal e um lago estabilizador onde conectam-se duas correias,
formando um “V” com alcas (ou manoplas) na parte inferior (CALATAYUD et al.
2014; HETRICK, 2006).

Contudo, encontram-se citados na literatura outros modelos de
dispositivos para treinamento suspenso, alguns criados com intuito de provocar
ainda mais instabilidade e respostas organico-funcionais. Aguilera-Castells et
al. (2018) em sua revisao sistematica sobre ativacdo muscular neste tipo de
treinamento, referem trés possiveis equipamentos para TS: dispositivo de
suspensao tradicional, dispositivo de suspensdo de polia e dispositivo de
suspensao com duas correntes paralelas.

Ja Calatayud et al. (2014), que investigaram a ativacdo muscular do
exercicio “apoio” e concluiram que diferentes equipamentos promovem
ativacdo muscular diferenciada em termos de intensidade em grupos
musculares distintos, descreveram as particularidades de quatro dispositivos:
(a) “TRX Suspension Trainer”, (b) “Jungle Gym XT”, (c) “Flying and” (d) “AirFit

Trainer Pro”.

Na figura 1 podem ser identificados equipamentos diferentes e possiveis

para realizar TS.
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Figura 1: Diferentes equipamentos para Treinamento Suspenso.
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Fonte: Calatayud et al. (2014).

Especificamente falando do dispositivo criado originalmente para o TS,
gue visava oportunizar exercicios de resisténcia sem limitacOes tipicas de
equipamentos elasticos, Hetrick (2006) cria a patente da fita de suspenséo

salientando:

A presente invencao resolve os problemas acima identificados
de dispositivos de exercicio de resisténcia conhecidos,
fornecendo um dispositivo inelastico que é facilmente ajustavel
ao longo de uma grande variedade de comprimentos, e que
pode fornecer resisténcia que varia de quase zero a todo o
peso corporal do usuario. Em geral, o dispositivo inelastico
inclui membros inelasticos alongados, como cabos ou correias,
€ anexavel a um suporte estacionario, e tem apertos que
permitem gque o peso do usuario seja transferido para o suporte
estacionario. O suporte estacionario pode ser uma estrutura,
incluindo, mas néo se limitando a um poste, grade, suporte de
porta ou um suporte afixado em uma parede ou outra estrutura,
ou pode ser um objeto natural, como uma arvore. Em uma
personificagdo, o dispositivo inelastico é facilmente ajustavel
em uma grande variedade de comprimentos, e que pode
fornecer resisténcia que varia de quase zero a todo o peso
corporal do wusuéario. A presente invengdo fornece uma
variedade de apertos intercambiaveis de diferentes tipos e para
a montagem de diferentes tipos de suportes estacionérios. (p.2)
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2.2 Principios operacionais

O principio do treinamento em suspensao € a realizagdo de exercicios
gue variam a posicdo, apoio e estabilidade da massa corporal, mediante
contracbes isométricas e dindmicas em multiplos planos de movimento,
estimulando adaptagbes constantes diante das forcas de reagdo do solo e
gravidade (BOONSIT; PEEPATHUM; MITRANUN, 2017; JANOT et al, 2013).

Segundo consta na apostila da empresa que langou comercialmente o
TS, a Fitness Anywhere (2010), independentemente da massa corporal do
praticante e do montante da quantidade de desequilibrio oportunizado nos
exercicios — por exemplo pelo proprio exercicio escolhido ou pela
caracterizacdo da base de suporte corporal - ainda podem ser feitas
modulac¢des de intensidade. Considera-se para isso a cadéncia de execucéo,
as alavancas corporais sugeridas, a distancia do ponto de fixacdo do
equipamento (o “Principio do Péndulo”) e a resisténcia gerada pela gravidade
dada inclinacdo maior ou menor do corpo (o “Principio do Vetor de
Resisténcia”).

Rauschenbach, Morrell, Ridley e Walsh (2013) e Gidu e Oltean (2017)
corroboram tais informacdes. Na literatura cientifica considera-se utilizar, no
TS, as posi¢cbes principais do corpo (em relacdo ao ponto de ancoragem,
sendo posicdo em pé ou verticalizada e posi¢ao deitada ou horizontalizada), os
procedimentos diferentes de manuseio da correia e trés principios de
treinamento para inducdo do progresso ou ajuste da intensidade do esforco: (a)
“Principio de Resisténcia Vetorial” ou modificagdo do angulo/inclinacdo do
corpo para ajustar forca de resisténcia; (b) “Principio da Estabilidade” ou
mudanca da base de suporte para ajustar a estabilidade; (c) “Principio do
Péndulo” ou mudanga na distancia de posicdo de execugdo em relagdo a
ancoragem (GIDU; OLTEAN, 2017).

A esse respeito, Rauschenbach, Morrell, Ridley e Walsh (2013) explicam
gue, por empregarem 0 peso corporal como resisténcia, os exercicios de TS
podem ser individualizados para atender as necessidades e caracteristicas de

cada praticante: ao mudar a postura do corpo no espaco e 0 posicionamento
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corporal de acordo com o angulo de ancoragem do equipamento mais proximo
ou mais distante da projecdo da ancoragem, perpendicularmente ao chao a
resisténcia vai ser, de fato, aumentada ou diminuida.

Gidu e Oltean (2017) detalham o “Principio do Vetor de Resisténcia” e o
“Principio do Péndulo” afirmando que o primeiro detalha a resisténcia imposta
pelo vetor que estabelece o nivel da carga de treino relativizado pelo peso
corporal e angulo de trabalho.

Em relacédo ao segundo principio, para a maioria dos exercicios no solo,
a distadncia de posicionamento dos pés (apoiados na manopla da fita de
suspensao) em relacdo ao ponto de ancoragem estabelece a intensidade do
exercicio, pois quanto mais alinhado perpendicularmente a ancoragem menor
a instabilidade que o equipamento imprime ao corpo do praticante. A esse
respeito, Gidu e Oltean (2017) indicam que a fita fixada no ponto de ancoragem
em uma posicado neutra (pendendo verticalmente ao solo) € comumente
adotada.

Quando se considera variacdes pelo “Principio da Estabilidade” é porque
a estabilidade € maximizada com a relacdo do angulo da base de suporte e o
centro de gravidade (CG), dado que se a base de apoio corporal diminui ou
move o CG para fora da base de apoio, a estabilidade diminui e a intensidade
do esforco serd maior (GIDU; OLTEAN, 2017). Por exemplo, na posi¢gao “de
pé” a diminuicdo da base de apoio significa aproximar os pés, requerendo
maior envolvimento do corpo no sentido de ativar musculos estabilizadores e
co-contracdes; em posicOes de supinacdo e pronacéo reduz-se a estabilidade
se o0 CG se tornar vertical, isto €, mais alto.

O treinamento em suspensdo € sobre a maioria dos movimentos
funcionais, e Mok et al. (2014) destacam que se deve observar quatro itens:
aplicar pressdo igual em cada correia, quando as manoplas da fita de
suspensao estdo uma em cada mao do praticante; manter as alcas do mesmo
tamanho, sem que as mesmas fiquem irregulares; a tensdo nas correias deve
ser suficiente para que elas sejam mantidas esticadas e em tensédo, e nunca
soltas ou frouxas; a posicdo do corpo deve sempre ocorrer de forma que os
musculos estabilizadores sejam ativados para manter a posicdo correta em

todos os estagios do movimento, desde a posicao inicial e o retorno a mesma.
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2.3 Aplicabilidades do Treinamento Suspenso

O TS pode ser indicado e aplicavel para desenvolver e/ou trabalhar
capacidades fisicas como a forca muscular, aumentar flexibilidade, equilibrio,
mobilidade, propriocep¢éo, reduzir o risco de lesdes e saude cardiovascular
(SILVA FILHO, 2019). Sobretudo, o TS destaca-se como método de grande
versatilidade, que permite muita variedade de movimentos e possibilidades de
exercitar diferentes grupos musculares simultaneamente (HETRICK, 2010),
além de ser possivel controlar o nivel de resisténcia e dificuldade, tornando-o
aplicavel tanto para reabilitacdo como para um programa intensivo de
condicionamento fisico (GIDU; OLTEAN, 2017).

Segundo Maté-Mufioz et al. (2014), o treinamento com instabilidade
pode ser uma boa opcado complementar para variar os estimulos dos exercicios
dentro de uma periodizacdo para individuos saudaveis e fisicamente ativos,
com ampla ou pouca experiéncia no treinamento de resisténcia. De fato, pode-
se considerar o0 TS como uma opc¢ao de exercicio util para pessoas que
procuram opc¢des ao treinamento resistido, para obter beneficios de resisténcia
central (core) e forca muscular geral e local ao mesmo tempo (SILVA FILHO,
2019). Por sua vez, Gidu e Oltean (2017) relatam como beneficios do TS o
desenvolvimento da forca muscular e reducdo do risco de lesdes, sendo
possivel treinar os grandes grupos musculares, promover ganhos em
flexibilidade, equilibrio, mobilidade e propriocepcdo de pessoas em processo
reabilitativo.

Na literatura encontram-se ainda indicacbes do TS para idosos
saudaveis ou com limitacdes de mobilidade (GAEDTKE; MORAT, 2016), atletas
(EL-AWADY, 2018; TYSHCHENKO et al., 2018) e pessoas em geral, que
desejam praticar exercicios (JANOT et al., 2013). Com efeito, Gaedtke e Morat
(2015) afirmam que o programa de TS induziu efeitos positivos em idosos
saudaveis pois 0s participantes autorrelataram melhoria na forca, marcha,
equilibrio e, sobretudo, em flexibilidade e bem-estar geral. Embora 27% dos
praticantes tenham relatado relataram apenas melhorias insignificantes ou
pequenas em flexibilidade (2 ou 3 em uma escala Likert de seis pontos), 73%
reconheceram melhorias fortes (4 ou 5 em escala Likert de seis pontos). Além

disso, quase 82% dos participantes referiram melhorias (4 ou 5 em uma escala
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Likert de seis pontos) pequenas (46%) ou fortes (36%) do bem-estar geral
(GAEDTKE; MORAT, 2015). Janot et al, (2013) constatou que o treinamento
suspenso melhora variaveis de aptiddo muscular geralmente associadas com
treino resistido. Em estudo feito com estudantes universitarias, utilizando-se o
TS por oito semanas, houve efeito benéfico sobre as variaveis fisicas forca e
flexibilidade, bem como para o nivel de desempenho de salto em altura
(RASHA, 2017).

Assim, pode-se considerar que o TS oferece estratégias para que 0s
profissionais de Educacao Fisica possam prescrever programas de treinamento
visando a necessidade e os objetivos de cada aluno, podendo ser aplicado nas
academias, centros de treinamento ou em aulas coletivas (SILVA FILHO,
2019). Castells et al. (2018) afirma ainda que o TS se apresenta como um
modelo de treinamento viavel e de simples configuracdo, dado que ndo ocupa
grandes espacgos e possui baixo custo econdmico, fato que permite que ele
seja implantado em diversas instituicbes e espacos de saude, como hospitais,

centros de reabilitagcdo ou no proprio ambiente domiciliar do praticante.
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3 METODOS

3.1 Caracterizagéo do estudo

O presente estudo caracteriza-se como do tipo descritiva, que tem intuito
de enumerar e descrever de forma detalhada as carateristicas de determinada
populacdo ou fendmeno (CONFORTO; AMARAL; SILVA, 2011).

Especificamente, uma revisdo do Estado da Arte é uma pesquisa
abrangente da literatura que resulta em sintese tipicamente narrativa, com ou
sem acompanhamento de dados tabulares, cujo objetivo é identificar problemas
ou lacunas atuais na literatura cientifica para descrever o avanco atual do
conhecimento, tanto como oferecer para futuras investigacbes novas
perspectivas em dado assunto ou area de destaque (GRANT; BOOTH, 2009).
Tal pesquisa faz-se consideravelmente importante por disponibilizar
atualizacdo de conteudos de forma organizada e identificar oportunidades

potenciais para pesquisa contemporanea (GRANT; BOOTH, 2009).

3.2 Procedimentos

Foi utilizado o Portal Capes para a busca de dados on line, a qual foi
realizada por um pesquisador entre 0s meses de outubro e novembro de 2020.
Os descritores identificados e utilizados com analise da literatura especifica
consultada para a construcdo do corpo teédrico, foram: fita de suspenséo,
treinamento suspenso, treinamento resistido, TRX, esforco fisico, fitness,
método.

Combinados com os termos de busca, utilizaram-se os operadores
booleanos "OR" e "AND", chegando-se ao argumento de busca ("suspension
tape"” OR “TRX” OR “suspended training”) AND ("physical effort” OR fitness OR
method).

Foram utilizados filtros de tempo (Ultimos 20 anos), populacédo (seres
humanos), lingua de veiculacdo (Inglés, Portugués, Espanhol), tipo de
publicacdo (revisados por pares). Também foram consideradas as referéncias
citadas nos artigos encontrados ("literatura cinza"), apds a definicdo final das

publicacbes que atenderam aos critérios de interesse da pesquisa. De forma
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geral, seguiu-se as seguintes etapas metodoldgicas: a) busca em bases de

dados; b) triagem por titulos; c) triagem por resumos; d) leitura dos artigos na

integra; e) fichamento dos artigos elegiveis.

Os critérios de exclusdo foram: estudos ndo completos (ainda em

andamento), publicacbes fora da area da Educacédo Fisica, aqueles que nao

abordassem claramente o TS como método do protocolo de esforgo. A figura 2

descreve as etapas metodoldgicas a respeito da selecdo e andlise dos artigos

da presente pesquisa.

Figura 2. Descrigao geral da metodologia de triagem adotada para revisédo do

estado do conhecimento.

Busca no Portal de Periédicos CAPES a partir dos
termos: "suspension tape", “TRX’, “suspended
training”, "physical effort", “fitness”, “method”.

TOTAL DE 7.141 ARTIGOS

Exclusdo de artigos que ndo eram da
area da educacéo Fisica (1.665 casos).

TOTAL DE 335 ARTIGOS

Analise de titulos e resumos resultantes da
busca no Portal Periédicos CAPES no
periodo de 06/10/2020 a 10/11/2020.

TOTAL DE 2000 ARTIGOS

Exclusdo de artigos que nao incluiam o TS como
tema principal (270 casos).

TOTAL DE 65 ARTIGOS

Incluséo de artigos provenientes

de “literatura cinza” (7 casos)

Leitura na integra e andlise critica dos artigos
selecionados: 26 ARTIGOS ELEGIVEIS
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao final dos procedimentos metodoldgicos, fez-se leitura de 26 artigos
cientificos, os quais podem ser descritos como tendo populacado variada, pois
foram pesquisados homens e mulheres, além de individuos de diferentes
grupos etarios e niveis de atividade fisica (atletas ou ndo). A producédo
cientifica foi claramente acentuada (em termos de veiculagcédo) a partir de 2016,
sendo a “melhoria de desempenho no esporte”, “andlise da variavel forca em
exercicios ou situacdes diferentes” e “fisiologia” os temas mais frequentes nas
publicacdes.

No Quadro 1 apresenta-se a classificacdo dos artigos elegiveis para
analise da presente pesquisa destacando a: populacdo de estudo; grupo etéario
da amostra; década de veiculacdo; temas principais da publicacao.

Quadro 1: Classificacdo e detalhamento das publicacbes selecionadas para
analise (n = 26).

ITEM CLASSIFICACAO DAS PUBLICACOES
Populacéo Homens e Mulheres Homens mungin;[lztas Descrigéo
de Estudo mulheres (9) | ndo-atletas (3) | néo-atletas (3) ) tedrica (4)
C;r: 2; gtsatl::: Adolescentes e criancas (1) Adultos até meia idade (13) Idosos (8)
Década de De 2000 a 2008 De 2009 a 2015 De 2016 a 2020
veiculacéo (0) (7 (19)
Temas Andlise da
incinAai . “forca” em Viabilidade Melhoria de Prev. Ativagéo . - .
prln(;npals bomzalgli exercicios ou 1) desempenho Lesdes muscular Tezrla F|S|05Iog|a
- a . e/ou dor (1) situagdes no esporte (5) Q) 4) ) )
publicacéo diferentes (5)

Em relacdo as 17 publicacdes cientificas mencionadas por Martins e
Silva (2015), que descreviam aplicacfes da modalidade para a fisioterapia (04
casos), esforco fisico em situacdo de instabilidade versus estabilidade (10
casos), implicacbes na ativacdo muscular (11 casos), efeitos metabdlicos e
fisiolégicos de sessbes de TS (04 casos) e detalhamentos para uso do
equipamento (02 casos), 0 que se vé na presente busca é que ainda se
mantém o interesse por investigar respostas ou mecanismos fisiolégicos (5
investigacoes

casos), bem como pela ativacdo muscular (4 casos) e

relacionadas a dor ou lesfes (2 casos, somados).
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Ainda, destacam-se atualmente o uso do TS em investigacbes com
prioridade para analise da “forca” em exercicios ou situacdes diferentes (5
casos) e melhoria de desempenho no esporte (5 casos). Convém ressaltar que
muitas vezes os artigos podem ser enquadrados em mais de uma categoria
porque as pesquisas cientificas podem estabelecer objetivos complementares
de investigacgéo, isto €, num mesmo estudo, avaliar por exemplo, variaveis de

forga e sua influéncia no desempenho de algum esporte.

Também foi observado que o “apoio” e a “prancha ventral” foram os
exercicios mais utilizados (em 12 casos) no levantamento feito por Martins e
Silva (2015), ja nos artigos da presente pesquisa a “remada’, os
“‘agachamentos” e a “prancha ventral” foram os mais referidos pelos autores
(15 casos).

Para se alcancar uma melhor organizacdo e compreensao do presente
trabalho, os dados obtidos a partir das analises dos estudos em questao foram
expostos de forma detalhada, destacando-se: os autores, 0 ano, o objetivo do
artigo, a amostra do estudo os aspectos analisados, resultados e a concluséo,
conforme mostra o Quadro 2.

Em linhas gerais, pode-se sugerir que ha producdo cientifica €
"diversificada”, apresentando objetivos e interesses diversos quanto aos efeitos
do treinamento suspenso. No entanto, ainda se faz necessario tamanhos
maiores de amostra e com uma proporcdo de género equilibrada, segundo
Angus e Morat (2015; 2016). Nowak et al. (2020) relatam como limitacdo de
seu proprio estudo que sua amostra foi reduzida, além de apenas homens

terem sido examinados.

Quadro 2 - Caracterizacdo dos dados principais extraidos dos artigos
selecionados.



Autores Ano Objetivo Amostra Aspectos analisados | Resultados principais Concluséo
Hamza 2013 | Comparar dois n=18 Efeito de 10 semanas
tipos de esgrimistas de 5,12 | de treino nas variaveis | Diferenca significativa entre O treinamento de forca do
treinamento para + 2,05 anos de | fisicas e fisiologicas: grupos no teste de velocidade nacleo resultou em um
jovens esgrimistas. | treinamento, ¢ Malondialdeido pulmonar em favor do grupo aumento nas variaveis
idade 13,2 £+ 1,9 urinario (MDA), experimental com suspensao. fisicas (forca do nucleo
anos, 149,64 + 6,31 | e creatinaquinase teste, forca estatica e forca
cm, 47,22 £ 5,77 kg (CK), N&o houve diferenca dindmica) e velocidade
Grupo com TS « forca do nucleo/core, | significativa entre grupos em pulmonar; diminui o MDA e
Grupo sem TS « forca estatica variaveis bioquimicas e fisicas. | aumentou a CK em jovens
« forca dinamica esgrimistas.
e velocidade de
estocada
Janot et | 2013 | Comparar n=>54 Comparar treinamento | Ambos modos de treinamento @] treinamento TRX
al., treinamento homens e mulheres | TRX com RT com | realizados nos grupos, foram melhora a aptiddo muscular

suspenso (TRX) e
treinamento de
forca  tradicional
(RT) nas medidas
da parte superior
do corpo (UB) e

parte inferior do
corpo

(LB)

Comparar as
adaptacdes ao

TRX e RT dentro
de grupo piloto de
adultos de meia-
idade para
determinar a
eficacia do TRX
nesta populacao.

recreacionalmente
ativos,
idades 19-64 anos.

relacdo a forca,
resisténcia,
flexibilidade e

composicao corporal.

eficazes em melhorar a maioria
das variaveis do pré ao pos-
treinamento com pouca
diferenca entre os dois

modos. A variavel forca LB, € a
Unica que difere entre os grupos
poés-treinamento. Grupos TRX e
RT demonstraram aumentos
significativos (p <0,05) no grupo
de adultos de meia-idade em
equilibrio, flexibilidade (apenas
TRX), SBL, SBR, flexor
abdominal (apenas TRX) e
tempo extensor dorsal e forca
LB do pré ao pés-treinamento
no grupo de adultos mais
jovens.

em adultos mais jovens e
de meia-idade que
geralmente estédo
associadas ao TR.
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Rauschen | 2013 | Quaisquer os exercicios de TS podem ser | O TS pode servir como
bach et opinides e visdes ensinados a jovens em um | uma ferramenta para o
al., expressas nesta ambiente de educacéao fisica e | desenvolvimento da forca e
publicacdo sao podem ser usados com | resisténcia muscular de
dos autores, e ndo seguranca por alunos fora do | todo o corpo para todos os
s8o as visbes ou ambiente formal de aula. niveis de aptidao.
endossadas pela
Taylor & Francis.
Calatayud | 2014 | Comparar a | Jovens aptos | Comparar a ativagdo | O push-up suspenso com | Um sistema de bandas
et al., ativacdo muscular | estudantes muscular( triceps | sistema de polias (AirFit Trainer | paralelas com duas
durante a | universitarios do | braquial, trapézio | Pro) proporcionou a maior | ancoras (Jungle Gym XT) é
realizacdo de um | sexo masculino (n = | superior, deltoide | atividade (37,76% da contracdio | a melhor opgdo para
push-up em quatro | 29; idade: 23,5 + | anterior, peitoral | isométrica voluntaria méaxima; p | aumentar a ativagdo do
diferentes 3,1 anos; altura: | clavicular, reto | <0,001), maior ativagdo dos | musculo peitoral clavicular,
condigdes/ 1,78 + 0,06 m; | abdominal, reto | masculos  triceps  braquial, | enquanto  as  flexdes
sistemas de TS. massa  corporal: | femoral e eretor da | trapézio superior, reto femoral e | suspensas ndo supdem
752 + 8,5 Kkg;|coluna lombar) do | eretor da colunalombar. uma vantagem adicional
percentual de | push-up em condicdes para aumentar a atividade
gordura  corporal: | de TS diferentes: muscular do deltoide
10,0 + 25% e anterior.
largura  biacromial | e configuragéo
(ombro): 39,1 £ 15| em V com uma Todos o0s sistemas de
cm). ancora: TRX suspensao push-up
Suspension Trainer e testados aumentam
Flying; efetivamente a ativacdo do
. sistema em reto abdominal.
forma de V de uma
ancora com uma
polia: AirFit Trainer
Pro;
o sistema de
banda paralela com
duas ancoras

independentes:Jungle
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Gym XT

Mok et | 2014 | Investigar o nivel | Dezoito Ativagéo muscular | A abducdo do quadrii em | Tais exercicios podem

al., de ativacdo dos | participantes central no TS. prancha gerou a maior ativagdo | melhorar a forca de
musculos centrais | saudaveis (8 da maioria dos mausculos | diferentes grupos
durante exercicios | homens e 10 abdominais. O exercicio | musculares. Além disso, 0
de suspensdo em | mulheres; idade: de 45 remadas gerou a menor | TS pode envolver maior
adultos jovens e | 21,9 + 1,7 anos; ativacdo muscular. ativacdo dos musculos
saudaveis. altura 165,9 + 0,9 centrais do que exercicios

cm, peso 54,7 + 6,6 em superficies estaveis ou
kg). suicos bolas.

Gaedtk; 2015 | Desenvolver um | 11 idosos (60 anos | Testar viabilidade do | Os  participantes relataram | O Programa TRXOIdAge

Morat, treinamento em | ou mais). programa de | subjetivamente que 0 | de treinamento pode ser
suspensdo  TRX treinamento TRX- | treinamento com TRX-OldAge | adaptado e viavel para
para idosos OldAge ( treinamento | induziu efeitos positivos: | idosos.
saudaveis (TRX- em suspensdo TRX | Melhorias de for¢ca, marcha e
OldAge) e avaliar para idosos | equilibrio, flexibilidade.
sua viabilidade saudaveis).

Fong, S. | 2015 | Examinar os |21 participantes | Lombalgia/dor. A abducdo do quadril TRX na | A abducdo do quadril na

S. M. et efeitos da | foram recrutados na prancha ativou de forma mais | prancha ativou de maneira

al., bandagem universidade por eficaz o TrAlO, reto abdominal e | mais eficaz os musculos
cinesiologica (KT) | meio de obliquo externo, enquanto a | ABD, enquanto a curvatura
e diferentes | amostragem de flexdo dos isquiotibiais TRX | dos isquiotibiais ativou de
exercicios de | conveniéncia. Os ativou mais efetivamente o | maneira mais eficaz os
suspensdo TRX na | critérios de inclusdo multifido lombar superficial. musculos paravertebrais. A
amplitude da | foram ter lombalgia aplicacdo de KT néo
atividade cronica, definida conferiu beneficios
eletromiogréfica como uma dor imediatos na melhoria da
(EMG) nos | persistente ou ativacéo do musculo
musculos centrais | periédica na regido central durante 0
em pessoas com | lombar com treinamento TRX em
dor lombar crénica | duragdo de seis adultos com lombalgia
(LBP). meses ou mais, ter cronica.

entre 18 e 30 anos
de idade e nao ter
experiéncia anterior
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em treinamento de
suspensao.

Gaedtke; | 2016 | Determinar se | 24 idosos (60 anos | Efeitos sobre a | Comparado ao TR a TRX- | Induziram efeitos
Morat, diferentes efeitos | ou mais). mobilidade funcional, | OldAge induziu efeitos | semelhantes na mobilidade
sobre a mobilidade forca e equilibrio. semelhantes na mobilidade | funcional, forca e
funcional, forca e funcional, forca e capacidade de | capacidade de equilibrio
capacidade de equilibrio de idosos saudaveis em idosos saudaveis apds
equilibrio foram 12 semanas de
produzidos usando treinamento.
diferentes
dispositivos
(estilingue e
elastico).
Sadek 2016 | Investigar o efeito | A amostra  foi | Programa de TS TRX | As analises estatisticas | O ombro do nadador é uma

do treinamento de

suspensdo  TRX
como um
programa de
prevencao para
evitar a dor no
ombro de
nadadores jovens.

composta
aleatoriamente pelo
clube de Ajman.

Nadadores, Os
sujeitos

participaram do
programa de
treinamento de
suspensao TRX
trés vezes por
semana. A oito

semanas.

na prevencdo de dor
no ombro em jovens.

mostraram que a melhora
significativamente maior entre
as medidas pré e pés para o
grupo experimental em todas as
variaveis fisicas.

condicdo que pode ser
evitada com o treinamento
de suspensdo TRX e a

triagem pré-temporada
adequada que pode
identificar deficiéncias e

erros de treinamento que
podem levar aos sintomas.
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Smith et
al.,

2016

Quantificar as
respostas
cardiovasculares e
metabdlicas

agudas para
treinamento de
suspensdo TRX, e
(b) para
determinar a

eficacia de uma
suspensédo TRX de
8 semanas
Programa de
treinamento  para
melhorar a aptidao
cardiorrespiratoria,
muscular,

neuromotora e de

flexibilidade e
modificando

positivamente 0s
fatores de risco

cardiometabdlico.

16  mulheres e
homens saudaveis
(21 a 71 anos de
idade) alunos de
uma universidade
local e comunidade
circundante, foram
recrutados via
anulncio através do
site da universidade
e jornal da
comunidade local.

TS  efeitos  sobre
respostas fisioldgicas,
aptiddo fisica,
cardioldgica,
flexibilidade.

ApOs 8 semanas de treinamento
de suspensdo TRX resultaram
em melhorias significativas

('p <0,05) nos seguintes fatores
de risco cardiometabdlico e
muscular parémetros de
aptidao: circunferéncia  da
cintura, pressao arterial sistélica
e diastolica, gordura corporal,
uma repeticdo méaximo para leg
press e supino, curvas e
flexdes.

Descobertas de o presente
estudo apoiar a atividade

de TRX Suspension
Training como uma
alternativa viavel ao
exercicio tradicional
modalidades para adultos
que induzem respostas
metabdlicas dentro da faixa
aceita  de intensidade
moderada.
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Cugliari; 2017 | Examinar as | Dezessete Diferentes ativagbes | O exercicio de roll-out | O exercicio Roll-out pode
Boccia diferencas no | participantes do ndcleo muscular no | apresentou maior ativacdo dos | ser considerado adequado
nucleo ativacdo | saudaveis  foram | TS. musculos retos abdominais e | para o treinamento de forca
muscular através | recrutados (idade obliguos em comparagdo aos | dos musculos retos
de quatro ligacdes | 27,3 + 2,4 anos, demais exercicios. O reto | abdominais e obliquos
de corpo inteiro | altura corporal 172 abdominal e externo obliqua | externos.
exercicios usando |+ 5 cm, massa atingiu uma ativacdo superior a
um sistema de | corporal 69,2 = 9,3 60% da contragdo voluntaria
treinamento de | kg). Todos os maxima (ou muito perto desse
suspensao. participantes eram limiar,55%) em exercicios de
fisicamente  ativo, implantacdo e de serra.
declarando trés
sessbes de pratica
por semana de
treinamento de
resisténcia. Os
participantes  néo
tinha  experiéncia
anterior com
treinamento de
suspensao
exercicios.
Gidu; 2017 | Realizar uma | Reviséo de | Posicbes  corporais, | Cosntatou-se a partir dos | O TS apresentou ser
Oltean, breve  descrigcdo | literatura (9 | procedimentos e | estudos que o treinamento com | adequado para pessoas
teérica sobre a | estudos). principios no | TS é adequado para tindividuos | com problemas em
posicao, treinamento TRX. das mais variadas faixas etérias | articulacbes ou costas.

procedimentos e
principios do corpo
no treinamento em
TRX.

e forma fisica. O treinamento

E adequado para reabilitacdo e
para

um programa de
condicionamento fisico
intensivo.

Além disso, o treinamento
é bom para o corpo, uma
vez que envolve todos os
muasculos e melhora a
respiracao.
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Boonsit; 2017 | Examinar e | 45 mulheres idosas | Efeitos positivos do | Os exercicios utilizando o TRX | Exercicios de resisténcia

Peepathu comparar os | (60 a 80 anos). treinamento  TRX na | aumentaram significativamente | TRX n&do diminuiram a

m; efeitos agudos das dilatagdo mediada por | a pressao arterial sistélica; a | FMD (dilatagdo mediada

Mitranu diferentes posturas fluxo. pressdo arterial diastolica; o | por fluxo) em mulheres
do exercicio de fluxo sanguineo; aumentaram | idosas. Portanto, podem
resisténcia significativamente a pressdo | ser usados para treinar a
corporal total arterial média e a taxa de | forgca muscular, sem efeitos
(TRX) na dilatagéo cisalhamento. negativos nos vasos
mediada por fluxo sanguineos.

(FMD) em idosos.

Eldeen 2017 | Investigar o efeito | Trinta alunas da | Efeito do TRX no | Diferenca significativa entre o | A intervengdo com sling por
dos exercicios de | segunda série da | salto, flexibilidade e | grupo experimental e o grupo | oito semanas tem um efeito
tipoia em | Faculdade de | forca. controle no teste de salto em | benéfico sobre as variaveis
determinadas Educacédo Fisica altura, teste de sentar e |fisicas e o nivel de
variaveis fisicas e | para meninas da alcancar, teste de forca estatica | desempenho de salto em
no nivel de | Universidade (BS), teste de baixo modificado | altura para universitarias.
desempenho  do | Helwan para o ano e nivel de desempenho do salto
salto em altura em | académico 2014 / em altura para pés-teste no
estudantes 2015. grupo experimental.
universitarias.

Xiujie et | 2017 | Foi investigar se o | Doze atletas de | Investigar a ativacdo | Os resultados mostraram que | Em comparacdo com o0s

al., treinamento de | elite de Sanda do A | de musculos do tronco | havia  diferencas entre o | métodos tradicionais de

suspensdo (ST) e
o] treinamento
tradicional (TT)
pode melhorar a
gualidade da forca
dos mdasculos do
tronco do atleta de
Sanda e explorar o

efeito de
treinamento
suspenso na

producédo de forca
muscular do tronco

Escola de Esportes

Competitivos da
Universidade de
Esportes de
Xangai.

no TSeTT.

desempenho dos dois grupos
quando foi testado na

velocidade mais alta do
dinambmetro (teste de poténcia
muscular), mas diferencas

menos significativas quando o
desempenho dos dois grupos foi
testado na velocidade mais
baixa do dinamdmetro (teste de
forca maxima).

treinamento, o treinamento
de suspensao pode
melhorar a forca dos
musculos de flexdo das
costas e tronco com mais
eficacia.
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dos atletas de
Sanda.

Campa; 2018 | Apresentar um | Trinta mulheres | Efeito na forga e | Interacdo significativa grupo por | O TS foi eficaz em

Silva; programa de | mais velhas (idade | apreenséo manual, | tempo (p <0,05) para triceps, | melhorar a composicéo

Toselli, treinamento de | 66,1 %= 4,7 anos, | antropometria, biceps, dobra cutdnea | corporal e a  forga.
exercicios em | IMC 30,6 + 5,3kg / | bioimpedancia. subescapular, porcentagem de | Independentemente da
suspensao m?2). massa gorda, angulo de fase | idade e do IMC, esse
adequado para (PhA), resisténcia, reacténcia, | programa de treinamento
idosos e verificar o resisténcia especifica, | fisico melhorou a saude e a
efeito de 12 reactancia especifica e HS, com | fungcdo celular, conforme
semanas de melhorias significativas no TG | observado pelo aumento
treinamento na ap6s o periodo de intervencao | no declinio da PhA, o que
forca de preenséo (p <0,05) mesmo apbs ajuste | também demonstra que o
manual (FPM) e para idade e IMC. treinamento em suspens&o
nos parametros contribui para melhorar a
antropométricos e composicdo corporal e
de impedancia aumentar a forca de
bioelétrica em preensdo manual.
idosos.

El-Awady, | 2018 | Investigar o efeito | Composta Efeito do TS em L- | Diferenca significativa entre o | O TS funcional por oito
do Treinamento de | aleatoriamente por | SIT. grupo experimental e o grupo de | semanas apresentou
Suspenséo (TS) ginastas de elite do controle na forca das pernas, | melhoria na forca das

funcional em L-
SIT( movimento
isométrico, o
desempenho do L-
sit depende da
variedade de
musculos ao longo
do corpo, visando
principalmente
abdémen, bracos,
triceps e flexores
do quadril)
cruzado em anéis
imoveis para

clube El-Maady.
(20) ginastas.

costas forga, forgca do nicleo e
nivel de desempenho do
cruzamento L-sit para o grupo
experimental.

pernas, forca das costas,
forca do nucleo e nivel de
desempenho do
cruzamento L-sit para o
grupo experimental.
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ginastas artisticos
egipcios de elite.

Fatemeh | 2018 | Comparar os | Trinta alunas néo | Efeito do TRX em 8 | Ambas as formas de | O treinamento tradicional e
Izadi efeitos de oito | atletas com baixo | semanas sobre | treinamento tiveram um efeito | o TRX criaram melhorias
semanas de | peso do sexo | aptiddo fisica em nao | significativo na forca e | quase iguais nos fatores de
treinamento feminino atletas de baixo peso. | resisténcia muscular. Nao houve | aptiddo fisica, portanto o
resistido pelos | qualificadas  com diferenga significativa na | treinamento TRX pode ser
métodos idade média de 23 flexibilidade e nas | considerado uma escolha
tradicional e TRX | £ 1,64 anos, peso circunferéncias da coxa e do | eficiente para fazer ao lado
sobre os fatores | de 43,53 + 0,28 kg, braco. do treinamento tradicional
de aptidao fisica e | altura de 162,66 + ou como alternativa para
perimetro das | 6,6 cm e IMC de obter 0s resultados
extremidades de | 16,31 + 0,2 kg / m2. desejados no treinamento.
meninas nao
atletas com baixo
peso.
Garcia, et | 2018 | Avaliar os efeitos | 82 adultos mais | Efeito do TRX naforca | O grupo HIT mostraram | O programa de treinamento
al., de 12 semanas de | velhos foram | muscular, velocidade | melhorias poés-intervengdo no | HIIT com  TRX  tem
exercicio intervalo | aleatoriamente de marcha, qualidade | IMC, velocidade de marcha, | beneficios em IMC, forca
de alta intensidade | designados a 3 | devida. preensdo manual, aumento de | de  preensdo  manual,
(HIT) programa de | grupos: a  HIT forca também foi observado | velocidade de marcha e
treinamento grupo (n = 28), um apoés HIT (p = 0,002), mas | qualidade de vida em
envolvendo grupo de nenhuma diferenca foi | adultos mais velhos.
exercicios de | treinamento de observada  com MIT e
suspensdo (TRX) | intensidade CG. Comparado com MIT e
na for¢ca muscular, | continua (MIT grupos de controle, HIT
velocidade da | grupo n = 27), e um mostrou melhorias no Dominios
marcha e | grupo de controle do SF-36: salde geral (p <0,001
qualidade de vida | (GC, n=27). para ambos) mudanca de saude
de idosos. es (p <0,001 para ambos),
vitalidade (p = 0,002 ep = 0,001
respectivamente ly) e
funcionamento fisico (p = 0,036
ep <0,001 respectivamente).
Tyshchen | 2018 | Usar o TRX® para | O estudo envolveu | Efeito do TRX na| O treinamento com TRX | A utilizagdo do TRX® no
ko et al., determinar o efeito | 20 jogadores de | aptiddo funcional contribuiu para um aumento | processo de treinamento
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na prontiddo | basquete com significativo no  nivel de | pode ser considerada um
funcional de | idades entre 19 e desempenho fisico geral e | fator importante para
jogadores de | 30 anos da equipe capacidade aerdbia de | aumentar a eficiéncia da
basquete da Super League jogadores de basquete. preparacdo no basquete.
da Ucrania.
Castells 2018 | Comparar as | Uma pesquisa da | Comparar ativacdo de | Para o push-UP, linha invertida, | O uso de diferentes
et al., ativacdes de | literatura atual foi | diferentes mdusculos | ponte inclinada e flexdo dos | dispositivos de suspensao
diferentes realizado sem | em treinamento | isquiotibiais em suspensdo, a | e a posi¢cdo do corpo nas
musculos em | restricBes de idioma | suspenso. ativacdo da parte superior do | formas mais praticadas
exercicios de | usando o eletrénico corpo e mausculos centrais | exercicios em treinamento
treinamento de | bases de dados variou entre moderada (21-40% | de suspensdo sdo fatores
suspensdo e suas | PubMed (1969-12 de contracdo isométrica | cruciais para a prescricao
contrapartes de janeiro de 2017), voluntaria maxima (CIVM)) e | de exercicios em clinicas e
tradicionais. SPORTDiscus muito alto (> 60% MVIC). A | reabilitacéo.
(1969-12 Janeiro de ativacéo muscular nestes
2017) e Scopus mesmos grupos musculares foi
(1969-12 de janeiro maior com exercicios de
de 2017). suspensdo em relacdo ao
tradicional exercicios, exceto
para a linha invertida. Ativacédo
muscular na parte superior
extremidades e musculos
centrais variaram muito entre os
estudos.
Angleri et | 2020 | Fornecer uma | - TR na melhora da | - Em resumo, diferentes
al., justificativa de por capacidade fisica e modos de TR, como TRP

que o Treinamento
Suspenso (TS)
pode ser um modo
Treinamento

Resistido (TR)
viavel para
aumentar a forca
muscular, massa,
poténcia e
desempenho

fisiologicas.

(Treinamento Resistido
Progressivo) e TP
(Treinamento de Forca
usando intensidades baixas
a moderadas

e velocidade maxima)
podem ser usado dentro do
mesmo programa de TR
para melhorar a forga
muscular, massa, poténcia
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funcional em e desempenho funcional.
adultos mais
velhos.
Dudgeon | 2020 | Determinar as | Doze atividades | Resposta  fisiolégica | Houve um aumento de 4,5 | Esses dados indicam que
et al., respostas do eixo | recreativas ao TS. vezes (p = 0,008) no hormdnio | um treino de treinamento
do hormdnio de | (exercicio do crescimento (GH) de pré a | de suspensdo usando o
crescimento a um | estruturado pelo meados, um 6 vezes aumento | recomendado 30 seg: 60
Unico exercicio de | menos 3 dias / no GH do pré para o pos (p = | seg trabalho: proporcéao de
Treinamento de | semana) do sexo 0,006) e uma tendéncia para um | descanso € suficiente para
Suspenséo (TS). masculino (22,0 6 aumento no GH (p = 0,07) do | estimular o eixo do GH em
0,7 anos, 176,7 6 pré para o pés 30. Houve uma | jovens adultos do sexo
2,3 cm, 79,4 6 3,0 tendéncia para um aumento no | masculino
kg, 13,6 6 1,3% de fator de crescimento semelhante | recreacionalmente ativos.
gordura  corporal) a insulina (IGF) -I (p = 0,06) do
completou dois pré ao pés 30 e uma tendéncia
exercicios de para um aumento no IGFBP-3
familiarizacdo do (p = 0,07) do pré ao meio.
treinamento de
suspenséao antes do
teste.
Hasani; 2020 | Investigar 0| O numero de 40 | Treinamento TRX | ApGs 8 semanas, o0s niveis de | Oito semanas de
Nikoeic consumo de | mulheres (18-30 | associado vitamina D | HDL e IMC foram | treinamento  TRX com
vitamina D, célcio | anos) com | e calcio, perfil lipidico | significativamente alterados no | suplementacdo melhorou o
associado a | deficiéncia de | em mulheres com | G suplementado com vit. D e | IMC e o0 nivel sérico de
exercicios de TRX | vitamina D e célcio | sobrepeso. TRX (exercicio) em comparacdo | HDL. A intensidade e a
no IMC e perfil | (28 <IMC <30). com os outros grupos (p <0,05). | duragdo do treinamento e
lipidico em Nao houve diferenca | da suplementacéo
mulheres com significativa no LDL, TG, CL e | provavelmente tém efeitos
sobrepeso. percentual de gordura corporal | positivos no perfil lipidico.
entre os grupos (p> 0,05).
Nowak et | 2020 | Objetivo do estudo | Todos 0s 44 | Tolerancia ao TS |A PASméax (Pressdo Arterial | O TS teve um efeito
al., foi avaliar os | sujeitos foram | sobre parametros | Sistélica méxima) no grupo do | positivo na mudanca do
efeitos do | submetidos a | ecocardiograficos em | sistema de suspensao melhorou | nivel de tolerancia ao
treinamento de | angioplastia  com | pacientes com infarto | (p = 0,035). O teste | exercicio, funcéo
resisténcia com o | implante de stent. O | do miocardio. ecocardiogréfico revelou | ventricular esquerda e perfil
uso de um sistema | padrdo e melhora significativa da frac¢do | lipidico sanguineo.
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de suspenséao (TS)
na tolerancia ao
exercicio, avaliada
por meio de um
teste de esforco, e
as mudancas
parametros

ecocardiograficos
selecionados de

suspensao 0s
grupos de sistemas
realizaram um
programa de

melhoria de 24 dias
compreendendo 22
unidades de
treinamento.

de ejecdo do ventriculo
esquerdo em ambos 0s grupos
(grupo TS p = 0,001, grupo
padrdo p = 0,005). O teste de
perfil lipidico no grupo TS
revelou melhora
estatisticamente significativa do
CT (p = 0,003), HDL (p = 0,000)
e LDL (p = 0,005).

pacientes apos
infarto do
miocardio.
Soligon et | 2020 | Comparar 0s | Quarenta e dois | Comparar TS com TR | O TS promoveu aumento na | TS promove melhorias
al., efeitos do | adultos mais velhos | sobre a massa magra, | massa muscular (biceps | semelhantes de massa
treinamento de | ndo treinados foram | forca e desempenho. braquial, vasto lateral), forca e | muscular, forca e
suspensdo  (TS) | randomizados em desempenho  funcional em | desempenho funcional em
com o treinamento | TRT, ST. comparacédo ao TR. comparacdo ao TRT em
de resisténcia adultos mais velhos.
tradicional (TRT)
na massa
muscular, forca e
desempenho
funcional em

idosos.
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O TS é uma modalidade de treinamento que, além de poder ser
adaptada conforme as necessidades de cada praticante, € uma ferramenta que
possibilita a realizacdo de ampla gama de exercicios bem como regime de
treinamento (ANGLERI et al.,, 2020). Quanto aos resultados descritos, nos
artigos avaliados aponta-se que os individuos que praticaram TS obtiveram
uma quantidade expressiva de efeitos positivos, tanto na populagdo jovem
guanto em idosos, dentre as quais destacaram-se: melhorias de forga,
flexibilidade, marcha, equilibrio e mobilidade funcional (HAMZA, 2013; JANOT
et al., 2013; MOK et al., 2014; GAEDTKE; MORAT, 2016; XIUJIE et al., 2017,
EL-AWADY, 2018; GARCIA, et al., 2018; SOLIGON et al., 2020).

Constatou-se que o TS é apresentado como uma ferramenta de grande
versatilidade, a qual permite a realizacdo de diversos movimentos que podem
ser realizados por pessoas com 0s mais variados niveis de condicionamento.
Além de possuir baixo custo, o TS foi descrito de forma positiva ainda por
alcancar resultados benéficos em pessoas de diferentes faixas etarias
(HAMZA, 2013; JANOT et al., 2013; CAMPA; SILVA; TOSELLI, 2018;
SOLIGON et al., 2020).

Na literatura avaliada, descreve-se o efeito do TS nas capacidades
fisicas forca, flexibilidade, equilibrio e mobilidade, principalmente nos estudos
com idosos (ANGUS; TOBIAS, 2016; BOONSIT; PEEPATHUM; MITRANUN,
2017; SOLIGON et al.,, 2020). Nos estudos realizados com adultos jovens
ocorre investigacdo sobre o condicionamento fisico (TYSHCHENKO et al.,
2018) e prevencao de lesbes em atletas (MOHAMED, 2016), mas sobretudo
melhora a aptiddo muscular, conforme Arazi; Malakoutinia; Izadi, (2018); Janot
et al. (2013); Tyshchenko et al. (2018).

Tyshchenko et al. (2018), El-Awady (2018) e Xiujie et al. (2017)
destacaram que o treinamento com TRX constitui uma ferramenta importante
para o alcance de adequado condicionamento fisico, principalmente em
praticantes de esportes, em decorréncia da contribuicdo deste treinamento
para aumento consideravel no nivel de desempenho fisico e melhor
capacidade aerébia. Desta forma, o TS figura com opcao de treinamento para
atletas das mais variadas modalidades esportivas.

O TS também é apresentado como método para obter melhorias em

variaveis de saude, além das capacidades fisicas ou atléticas. Para Garcia et
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al. (2018), Hasani; Nikoeic (2020) e Nowak et al. (2020) apds alguns meses de
treinamentos foi possivel perceber resultados positivos do TS implementado,
sendo observados nos individuos uma redugcdo no peso, no IMC e ainda
melhora dos niveis séricos de colesterol (HDL) no sangue.

De fato, conforme Boonsit, Peepathum e Mitranun (2017), Gaedtke; Morat
(2016) e Eldeen (2017) o TS apresenta eficacia em relacdo a melhorar tanto a
composicdo corporal como a forca fisica e, independentemente da faixa etaria
e peso, esse exercicio fisico destacou-se por promover melhora no bem-estar
geral do praticante. Além disso o TS também atua no aprimoramento de
variaveis bem especificas, tais como a funcéo celular, porque provoca aumento
no declinio da PhA e forca de preensdo manual (CAMPA; SILVA; TOSELLI,
2018).

Nowak et al. (2020) e Rauschenbach et al. (2013) também relatam
beneficios gerais e especificos do TS, tais como efeitos positivos em relacao a
mudanca do nivel de tolerancia ao exercicio, além de afetar aspectos
sistémicos importantes como a funcédo ventricular esquerda e o perfil lipidico
sanguineo. Ainda, alguns autores destacaram que as atividades né&o
desencadeiam efeitos negativos nos vasos sanguineos, uma vez que nao ha
evidéncias de diminuicdo da dilatacdo mediada por fluxo (BOONSIT;
PEEPATHUM; MITRANUN, 2017; SMITH et al., 2016; AMINAEIA; SHAMSIB;
NIKOEIC, 2020).

Como os exercicios realizados no TS possibilitam, ao mesmo tempo e
de forma dinamica, a realizacdo de atividades de forca e equilibrio e, assim,
exigem um trabalho elevado do sistema nervoso ao oportunizar a realizacdo de
movimentos corporais nos trés planos e eixos de movimento, gera-se uma
maximizacdo dos efeitos do treinamento sobre o peso corporal, e, por
conseguinte melhora as capacidades biomotoras do praticante (CASTELLS et
al., 2018; DUDGEON et al., 2020).

Corroborando o fato de que os exercicios de resisténcia com TS podem
ser usados com o intuito de melhorar a forca muscular, Campa, Silva e Toselli
(2018) ainda destacam que individuos que praticam TS conseguem aumento
na massa muscular, principalmente nos musculos biceps braquial e vasto

lateral, bem como Soligon et al. (2020) verificaram melhor desempenho
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funcional. Nobrega et al. (2018) e Damas et al. (2019) também destacam que,
no tocante ao ganho de massa muscular e forca, o TS apresenta bons
resultados, pois permite realizar uma atividade até a falha muscular
concéntrica, pode-se aumentar os ganhos de forca e provocar uma hipertrofia
muscular.

Nowak et al. (2020), Rauschenbach et al. (2013) afirmam ainda que o TS
pode servir como uma ferramenta para o desenvolvimento e/ou aprimoramento
da forca e resisténcia muscular do corpo para todos os niveis de aptidao fisica,
enquanto Janot et al., (2013) e Xiujie et al., (2017) ressaltam que o TS se
diferencia dos demais treinamentos por ser de baixo custo e atingir com mais
eficacia melhora na forca dos musculos de flexdo das costas e tronco.

Dentre os artigos avaliados, Janot et al. (2013), Dudgeon et al. (2020) e
Hasani e Nikoeic (2020) destacam nas limitacdes dos seus estudos que o
programa de treinamento realizado em algumas semanas pode nao ter sido
longo o suficiente para provocar efeitos mais significativos no equilibrio,
flexibilidade e forca da parte superior do corpo dos praticantes, havendo assim
a necessidade de estudos mais longos.

Cabe salientar que, em decorréncia da baixa quantidade pesquisas e
investigacbes envolvendo, por exemplo, riscos e limitacbes do TS, €
imprescindivel que os profissionais de Educacdo Fisica tenham cuidado ao
recomendar esse treinamento para populacbes consideradas mais frageis,
como criangas ou idosos com limitagdes funcionais importantes, por exemplo.

A partir das constatacfes apresentadas pelos 26 estudos em questéao,
sugere-se que o TS pode ser considerado um método “baseado em evidéncias"
cientificas, visto todos os trabalhos seguiram critérios académicos. No entanto
€ imperativo que novos estudos sejam realizados tendo em vista, por exemplo,
a grande demanda por conhecimento sistematizado e o surgimento de novas
tecnologias, a fim de se alcancar a maior compreensao possivel sobre o TS,

para que este possa ser prescrito de forma segura e correta.
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5 CONCLUSOES

A partir dos dados analisados nos estudos em questdo foi possivel
constatar que o TS constitui uma ferramenta eficiente capaz de promover
melhoras em diversas varidveis organicas, sejam elas capacidades fisicas, de
composic¢do corporal ou funcionais. Esses efeitos foram notados em pessoas
de diferentes idades e com variados condicionamentos fisicos, assim tanto
atletas como praticantes amadores se beneficiaram desse treinamento.

Evidencia-se que o treinamento suspenso configura-se como 0pgao
viavel de exercicio, o qual pode ser facilmente implantado em diversos
ambientes. No entanto, mesmo com beneficios constatados é de suma
relevancia a promocdo de investigagbes mais abrangentes sobre esse
treinamento, bem como capacitacdo constante dos profissionais de educacéo
fisica. Poe exemplo, ainda ha caréncia de estudos que explorem a eficacia
desse treinamento em amostras maiores, além disso & imprescindivel uma
investigacdo da eficiéncia da aplicagdo do TS por longo periodo, para que
assim, os profissionais possam aplica-lo com maior seguranca.

Em linhas gerais, verificou-se que o TS contribui positivamente para a
melhoria da saude dos praticantes, tanto para otimizar o ganho do
condicionamento fisico, como para o bem-estar geral, ajudando na promocéao

de saude, performance atlética e prevencao de agravos.
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