INTRODUCAO A )
MECANICA DO EXERCICIO

UM SALTO ALEM DAS
TECNICAS TRADICIONAIS DE
EXECUCAO DOS EXERCICIOS



A palavra exercicio muitas vezes vem associada ao nome
de um método ou a uma nova moda que, normalmente, vem
aliada a resultados especiais e “magicos”. Estes métodos cres-
cem e permanecem no mercado por algum tempo e depois
vem uma “nova onda” com um novo nome e outras promes-
sas. \/erificamos que os profissionais sao levados na “onda” e
0 que antes prescreviam como o melhor método deixa de ser

e logo passam a prescrever respaudados pelo método da vez.

TALVEZ VOCE SE
PERGUNTE E TENHA
LUTADO PARA TENTAR
ENTENDER POR QUE
TANTA MUDANCA
DENTRO DA PRESCRICAO
DO EXERCICIO.

O que vamos analisar agora € muito valioso porque es-
clarece o mundo do exercicio. Todos os nomes de métodos

— loga, Pilates, Body Building, Powerlifting, Cross Fit, Corrida,

Esportes, Cardio, Pliometria, Alongamento, Funcional, Trei-
namento de Forca, Treinamento de Poténcia, Treinamento de
Esporte Especifico — sao somente nomes de marketing que
trazem consigo uma cultura e uma organizacao de trabalho

gue encontram praticantes que se encaixam neles.

Todos esses métodos sao estimulos que usamos para
alcancar uma adaptacgao. Todos sao compostos pelos mes-
mos ingredientes, mas em quantidades diferentes. A ioga, o
pilates, o funcional, o cross fit e a musculacao, por exemplo,
contém os mesmos ingredientes. A arte da prescricao do
exercicio esta na habilidade de o profissional discernir entre
todas as possibilidades. Ele deve saber escolher o que € mais
apropriado para cada cliente-paciente em cada sessao, sem

ficar preso a um método ou a uma técnica.

\/océ ja parou para pensar que podemos, realmente, trans-
formar vidas com a prescricao de exercicios paraa conservacao, o
desenvolvimento e a restauragao da funcao? Entao, precisamos

pensar: qual desses métodos é o mais indicado para melhorar

RTS BRAZIL » TODOS OS DIREITOS RESERVADOS = WWW.RTSBRAZIL.COM.BR
GGG



a salde ou a funcao? Funcional, pilates, cross fit? Qual desses
é predeterminado e coreografado? Qual impoe seus padroes a
todos os praticantes? Na verdade, sao todos diferentes embala-
gens da mesma coisa: o exercicio. Todos sao estimulos do corpo
humano, embalados com um laco diferente que agrada a um
certo grupo de pessoas, com suas atitudes, seus interesses e,
aparentemente, um objetivo em comum. A partir do momento
em que alguém se identifica com algum desses métodos, ali se
forma uma comunidade de apaixonados, que se apoiam mutua-

mente nessa atividade, sentindo-se confortaveis.

Talvez vocé tenha evidéncias de que todas essas formas
de exercicio apresentadas tragam resultado. E é verdade!
Quase todas elas trazem algum tipo de resultado se houver
uma certa frequéncia na participacao do cliente na ativida-
de, mas sera que isso @ 6timo, apropriado, eficiente, seguro

ou sustentavel para este cliente?

Analise: a flexibilidade nao é exclusiva da ioga ou do pi-

lates. Cardio nao é exclusivo da esteira ou do eliptico, nem

é exclusivo de exercicios de longa duracao e baixa intensi-
dade. Novamente, ferramentas por si s6 nao trazem resul-
tados. Prancha de equilibrio nao melhora o equilibrio. Usar
peso ndo te faz mais forte. E o que acontece depois que uti-

lizamos tais ferramentas que pode trazer algum resultado.

Essas embalagens de exercicios tém a capacidade de man-
ter os praticantes motivados. A partir do momento que gostam
da experiéncia e contam com o refor¢o motivacional do grupo,
simplesmente desconsideram se tais exercicios propostos sao
adequados para sua condicao funcional ou atendem aos objeti-

VOs que as levaram a praticar determinada atividade.

Como em uma receita culinaria em que ingredientes sao uti-
lizados em diferentes quantidades, assim também & o exercicio
em suas diferentes embalagens. E necessario reconhecermos
esses fatores, os ingredientes fundamentais. A partir dai com-
preendemos que 0S exercicios sao compostos pelas mesmas
variaveis e que elas precisam ser manipuladas individualmente.
Cliente por cliente.
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Com o objetivo de sintetizar essas variaveis que impac-
tam na prescricao, desenvolvemos a equacao do exercicio,
indicando o que precisa ser observado e manipulado, inin-

terruptamente, pelo profissional.

E+TF

Todos os exercicios ou formas de exercicio sao combina-

coes especificas de:
1. [P] Posicao;

[R] Restricao;
[M] Movimento;
[G] Guia - trajeto guiado;
[R] Resisténcia;
[S] Suporte;
[1] Intencao;

8. [E] Esforco;

9. [T] Tempo;

10.[F] Frequéncia;

11.[A] Apropriado.
Para construirmos ou analisarmos qualquer exercicio,

N o v EF W N

é necessario sabermos manipular com exceléncia as
va-riaveis de 1 a 7. Para saber o que fazer com o exercicio,
pre-cisamos ter amplo conhecimento sobre a
manipulacao das variaveis numeradas de 8 a 10. Mas saber
como construir um exercicio e saber o que fazer com ele

sao dois processos totalmente diferentes e separados.
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EM PRIMEIRO LUGAR,

E IMPRESCINDIVEL

QUE SAIBAMOS O QUE
ESPERAR DO EXERCICIO
PARA ENTAO PODER
ANALISAR COMO ELE
DEVE SER CONSTRUIDO E
REALIZADO.

Essas nove variaveis influenciam o exercicio, sejam elas
estratégicas ou aleatorias. Independentemente de a conhe-
cermos ou nao, elas sempre influenciaram e influenciam no
resultado obtido. Devemos manipula-las para, estrategica-
mente, trazerem resultados positivos para nossos clientes-

pacientes.

Esta analise deve ser feita através do conhecimento pro-
fundo de como todas as variaveis do exercicio o influenciam.
S6 entao teremos condigoes de examinar e decidir quando
continuar, regredir, ajustar, modificar, progredir ou abolir um

exercicio.

O completo dominio sobre as manipulagdes da equagao do
exercicio causa uma evolucao profissional do ordinario para o
extraordinario e, consequentemente, agrega muito valor e re-

conhecimento ao seu trabalho profissional.
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NAO EXISTE EXECUCAO
IDEAL “GENERICA™ DE
UM EXERCICIO. CADA
EXERCICIO DEVE SER
MODIFICADO COM

BASE NO OBJETIVO,

NA ESTRUTURA E NA
HABILIDADE INDIVIDUAL
DE CADA CLIENTE-
PACIENTE.

A manipulacao, com exceléncia, de todas as variaveis do

exercicio torna um profissional incomparavel no mercado.

Aqueles que se tornarem experts na manipulacao,
aplicacao e prescricao do exercicio baseadas nesta equa-
cao, serao profissionais com valor inigualavel, porque es-
tardo aptos a gerar resultados especificos para cada cena-

rio biomecanico e funcional.

Existe uma populacao carente de profissionais com essa
capacitacao. Profissionais que nao estejam limitados so-
mente a métodos, mas profissionais confiantes e “mestres”
na prescricao do exercicio, respeitando os limites do cliente

e mesmo assim, conseguindo excelentes resultados.
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A PARTIR DAQUI SERA UM CAMINHO SEM VOLTA




Exercicio é for¢a aplicada numa estrutura.

O exercicio &€ um processo, nao € um programa! Um pro-
cesso de estimulo e resposta (adaptacao potencial) que pode
ser positiva ou negativa. Tentamos incentivar o corpo a uma

mudanca e esperamos uma resposta.

De maneira ideal, o exercicio & uma quantidade de esti-
mulos especificos a um objetivo em quantidades e frequén-
cia apropriadas. O estimulo nao deve ser aleatorio, ele deve
ser especifico para um objetivo e esse estimulo nao deve ser
determinado por nada externo ao proprio cliente-paciente,

COMO uma regra ou uma receita padrao.
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Precisamos ter clareza e conhecimento sobre isso, por-
gue a adaptacao (resultado) é totalmente dependente do
estimulo. Existe um pensamento hoje no mundo do exer-
cicio de que exercicio € movimento e dizem: “Nao treine
musculos, treine movimento!” Acredito que vocé ja deva ter
escutado essa frase.

E claro que movimento & importante e tem muito va-
lor, como a secrecao de liquido sinovial para lubrificagao
articular, o deslizamento dos tecidos um sobre o outro, o
deslizamento de uma superficie articular sobre a outra e a
mobilidade.

Vamos usar uma analogia: pensemos num motor elé-
trico desligado. Para mantermos suas partes conservadas,
facilitando assim o trabalho de iniciagao do motor quando
for ligado na tomada, poderemos simplesmente mové-las
manualmente. Entretanto, este motor desligado enquan-
to movemos as suas partes manualmente nao produz HP
(Horse Power) nenhum, nao produz trabalho, apesar de es-
tar em movimento. Entao é isso que o movimento faz para
0 corpo. Se movemos uma articulagao passivamente, ele

mantém a articulacao sem aderéncia.
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Ok! E se o movimento for ativo? O que esta produzin-

do movimento? Sao os musculos!

Entao aquilo que dizem para nao ser o foco do exerci-
cio, no caso, o musculo, é justamente o responsavel por
produzir o movimento. O movimento é produzido e con-
trolado pela contracao muscular. Na verdade, os respon-

saveis pelo movimento sao os musculos.

Mas o que faz os masculos trabalharem? Nao vamos
considerar o sistema nervoso nessa analise simplificada.
Pense: 0 que faz com que um grupo de masculos trabalhe
mais do que outro? O que faz com que um grupo muscu-
lar participe de um movimento mais do que outro grupo

muscular? A resposta é: a forca.

O EXERCICIO E
TOTALMENTE
RELACIONADO
A FORCA.

E a forca, a resisténcia, que faz os musculos trabalha-
rem. Eu vou além, ao dizer que exercicio & primariamente
resultado da forca. O principal estimulo externo que causa
mudanca fisica € uma forca especifica chamada resisténcia.
Uma forca em direcao oposta as fibras musculares e aplica-

da a uma certa distancia de um eixo.

Estudamos em Cinesiologia que a extensao de cotovelo
(movimento) é causada pelo triceps (mdsculo) independen-
temente de qualquer indicativo da dire¢cao da resisténcia. Mas
quando, durante a fase descendente de um exercicio de barra
fixa, por exemplo, quando o cotovelo esta estendendo, nao é o
triceps que esta em acao. Ja se deu conta disso? O que esta cau-
sando este movimento nesse ponto do exercicio, & o biceps em

uma contracdo excéntrica.
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Assim, se vocé realizar uma flexao de cotovelo, em pé ou
sentado — contra a gravidade — e depois uma extensao do
cotovelo. O responsavel pela extensao nao sera o triceps,
mas a gravidade! Entao, entender de forca é essencial para

podermos entender de exercicio.

Como poderiamos treinar o movimento sem musculos?
Os movimentos sozinhos nao determinam o que acontece
com a musculatura. Na verdade, seria possivel dizer que o
movimento é o fator menos relevante do exercicio. Isso por-
que o mesmo movimento pode ser realizado por masculos
completamente diferentes. A participacao muscular é ba-
seada na direcao da resisténcia encontrada. Entao, a chave

de tudo é a resisténcia!

VVamos explorar um exemplo, a abducao do ombro, para
demonstrar que exercicio nao &€ movimento. Se vocé elevar
seu brago agora em abducao, utilizara um grupo de muscu-
los necessarios para vencer a forca da gravidade. Se vocé

realizar o mesmo movimento na posicao deitada (decabito

dorsal), um grupo diferente de masculos sera responsavel
por realiza-lo. Entao, o mesmo movimento foi executado
por grupos musculares diferentes. Por que isso se € o mes-
mo movimento? Porque a resisténcia mudou e com ela o

cenario mecanico e a participacao muscular.

EXERCICIO NAO E
MOVIMENTO. QUANDO
A RESISTENCIA MUDA,

MUDA TUDO.

VVamos explorar mais um exemplo. Exercicios de puxar e
de empurrar. Ambos sao o mesmo movimento, uma flexao
e extensao de ombro com uma flexao e extensao de cotove-
lo. Entao, como definimos se & um exercicio de puxar ou de
empurrar? Utilizando cabos ou borracha, definimos se é pu-
xar ou empurrar pela direcao da resisténcia, porque 0 movi-
mento € o mesmo. O mesmo movimento de empurrar tor-
na-se uma puxada excéntrica se invertermos a posicao do

cabo ou da borracha. O movimento neste exemplo é quase
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irrelevante, ou, melhor, & secundario a resisténcia. Por isso,
é essencial sabermos qual é a direcao da resisténcia, caso
contrario nunca saberemos o que esta acontecendo inter-

namente durante um exercicio.

PUXADAS E
EMPURRADAS SAO
DEFINIDAS POR
MUSCULOS SE OPONDO

A UMA DIRECAO DE
RESISTENCIA ESPECIFICA.

O gerador interno de forca sao os musculos. A aplicacao
da forca externa &€ chamada de resisténcia. No final das contas
tudo se resume a um cabo de guerra. Exercicio € um cabo de
guerra entre duas forcas que acontecem ao redor de cada ar-
ticulagao: masculos x resisténcia. Uma for¢a fazendo oposigao
a outra. Seja em uma ou em todas as articulacoes, quer elas se

movam ou nao, durante um exercicio.

Toda forma de exercicio é exercicio resistido. Muitas vezes,
as pessoas NAao enxergam isso porque, de alguma maneira, as-
sociam cardio com aerobico e resisténcia com forca. Mas a ver-
dade é que uma aula de step é treinamento resistido. Pedalar
na bicicleta ergométrica também é exercicio resistido. No es-
paco, sem nenhuma resisténcia, sem gravidade, nao se conse-
gue fazer exercicio de cardio porque ele & baseado na muscula-
tura esquelética. Exercicio aerdbico significa que a musculatura
esquelética esta trabalhando aerobicamente. Nosso coragao
faz sempre a mesma a coisa, ele esta sempre trabalhando de
forma aerdbica, a Unica coisa que muda é a frequéncia. Exerci-
cios aerdbicos e anaerobicos estao relacionados a musculatura

esquelética.
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O EXERCICIOEA
PRODUCAO DE FORCA
INTERNA EM RESPOSTA
A APLICACAO DE FORCAS
EXTERNAS PARA
PRODUZIR O RESULTADO
ESPERADO.

E um desafio conseguirmos separar movimento de for-
¢ca, porém, para podermos analisar os exercicios, precisamos

primeiramente conseguir fazé-lo.

O mais dificil nesse processo € desfazer a maneira que fo-
mos ensinados. Aprendemos que um mausculo é responsavel
por um movimento especifico. Porém, isso so6 esta correto em
50% do tempo, pois cada vez que vocé faz uma flexao de coto-
velo vocé primeiro realiza a extensao do cotovelo para depois
poder voltar ao ponto inicial e, entao, fazer a segunda repeti-
cao. Cada extensao realizada ndo teve a participagao do triceps
neste cenario mecanico. Entao 50% do que aprendemos sobre

movimento e muasculo esta incompleto.

Por isso é tao importante, nao somente analisarmos as
forcas dentro de cada cenario e de cada exercicio, mas também
nao tentarmos adivinhar o que esta sendo estimulado somen-

te olhando para o movimento.
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O completo dominio sobre as manipulagoes da equacao
do exercicio causa uma evolucao profissional, do ordinario
para o extraordinario. Consequentemente, agrega valor ao

seu trabalho profissional.

E para esse novo nivel de proficiéncia que queremos al-

car o seu conhecimento biomecanico.

Bem-vindo ao mundo RTS!

Faremos juntos uma grande jornada.

@RTSBRAZIL

FONTE: A EVOLUCAO DA PRESCRICAO CLINICA DO EXERCICIO
THOMAS CLARK PURVIS & MARIANE FRANCESCHI MALUCELLI





