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Resumo

A Economia de Corrida (EC) pode ser definida como a energia requerida para poder
ser manter a velocidade submaxima de corrida, € um diferencial para atletas de alto
nivel que tem o consumo de oxigénio maximo proximos. O presente estudo buscou
verificar os efeitos profilaticos de 10 contragbes isométricas maximas (CIM) que
antecedem o dia do dano muscular (DM) induzido pela corrida em declive. O objetivo
€ investigar se contragbes isométricas promovem um efeito protetor contra o DM e
consequentemente alteracbes na EC apds a corrida em declive. Participaram do
estudo 30 homens ativos, sendo eles aleatoriamente divididos em dois grupos;
isométrico e controle. As CIM foram realizadas dois dias antes da realizagao do dano
induzido para o grupo isométrico. Marcadores de DM e EC foram coletados antes,
imediatamente apds, e nos quatro dias subsequentes a corrida em declive. Para se
avaliar a EC foi realizado um teste de corrida em esteira a velocidade de 80% do
consumo maximo de oxigénio. Ao final dos testes de EC foi avaliada a percepgéao
subjetiva de dor, as trocas gasosas, frequéncia, e amplitude das passadas. Para os
marcadores indiretos de DM foram utilizados o pico de torque isométrico, percepgao
subjetiva de dor e os valores de CK na corrente sanguinea. Os modelos estatisticos
utilizados foram ANOVA fatorial com post hoc de Bonferroni para mudancas ao
longo do tempo entre grupos e quando identificado efeitos significantes de interacao,
foram utilizadas comparagdes par-a-par por meio de ANOVAs one-way com post hoc
de Bonferroni para medidas repetidas e testes t Student para amostras nao
pareadas. Os resultados obtidos foram uma recuperagdo mais acentuada do pico de
torque a partir do segundo dia e um retorno aos niveis basais na percepg¢ao de dor,
em relacdo ao grupo controle. Em relagdo as outras variaveis ndo se obteve
influéncias das CIM para promover um efeito protetor. Conclui-se que as CIM nao
sao suficientes para promover a integridade da EC apds o dano muscular induzido,
que os profissionais devem considerar o contexto de seus pacientes, e se o principal

objetivo é evitar a perda de forgca nos atletas as CIM podem nao ser a melhoropcao.

Palavras-chaves: dano muscular, economia de corrida, contragdes

isométricas.
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1. Introducgao

A economia de corrida (EC) pode ser definida como a energia requerida para
poder se manter uma velocidade submaxima de corrida, e € um diferencial para
atletas de alto nivel que tém um consumo de oxigénio maximo (VO2MAX) préoximo
(ASSUMPCAO et al., 2013). O VO2MAX tem sido considerado o teste padrdo ouro
para a predicdo da capacidade aerdbica, mas em atletas de alto nivel pode se
observar um VO2MAX muito proximo, com isso a RE é utilizada para uma
mensuragao mais exata dos resultados. Existe uma grande associagao entre RE e
desempenho aerébico (ASSUMPCAO et al., 2013).

Exercicios resistidos e pliométricos associados com treinos de endurance
podem aprimorar a RE em corredores de alto nivel (DENADAI et al.,, 2017).
Entretanto quando uma pessoa é exposta a esforcos fisicos que ndo esta
acostumada, ou que proporcionam uma maior sobrecarga na fase excéntrica, esse
tipo de esforgo resulta em dor muscular de inicio tardio (DMIT) (ASSUMPCAO,
2013). Foschini, (2007) caracteriza a DMIT como uma serie de desconforto na
musculatura esquelética algumas horas apds o exercicio fisico, com sobrecargas na
qual nédo se esta acostumado. Assumpgéo, (2013) completa que o dano muscular
(DM) pode ser causado por contracbes concéntricas e isométricas. Porém ha
evidéncias de que contragdes excéntricas podem causar um maior dano muscular
(TRICOLI, 2001).

Armstrong, (1984) exemplificou um esquema onde ele buscar explicar o
motivo da DMIT. Essa situagdo ocorre apdés um estresse mecanico que gera uma
migracdo de leucdcitos do sangue para o tecido lesionado. Com a atuacdo dos
macrofagos, sao liberados alguns subprodutos (prostaglandinas, histaminas,
quininas e K+) que s&o sinalizadores de dor. Com isso o autor relaciona a DMIT com
o processo inflamatério responsavel pela recuperacao do tecido lesado

O dano na musculatura esquelética é considerado um importante fator para
contribuicdo da dor de inicio tardio (BYRNE, at al. 2004, apud ASSUMPCAO et al,
2017). Com isso, alguns autores mostraram diversas evidéncias relacionando a
diminuigédo da forga com a dor muscular de inicio tardio. Eston, et al. (1996) e Molina
et al. (2012), mostraram que o pico isométrico de torque é afetado imediatamente
apo6s o DM induzido e a dor muscular de inicio tardio, voltando a se recuperar nos
dias seguintes. Os estudos de Paschalis et al., (2015), Burt et al., (2013) e Scott et
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al., (2003) apresentaram uma diminui¢do na for¢a apds o dano muscular induzido,
seja por contragcdes excéntricas, agachamentos ou deadlift. Com isso podemos
observar uma grande relagéo entre DM e diminuigao da forga.

Os efeitos causados pelo DM como menor amplitude de movimento, DMIT,
diminuicdo da for¢a dentre outros, acarretam em uma diminui¢do na EC. De acordo
com alguns estudos apresentado por Chen et al. (2007), Braun e Dutto (2003), e
Chen, et al. (2009), ap6s o dano induzido por corrida em declive, ocorre um declinio
na EC em até 7%. Os autores complementam que algumas das causas que acabam
interferindo na EC é a diminuigdo de glicogénio, e o dano muscular que
consequentemente acabam aumentando a energia requerida para a corrida e
também influenciam na amplitude de movimento das passadas.

Em um estudo de Millet et al., (2011) ele se utilizou de métodos indiretos para
coletar dados de 22 sujeito experientes em maratonas. O percurso foi feito em
terreno montanhoso e com a linha de chegada disposta a 9500 metros abaixo. A
partir das coletas dos dados indiretos o autor identificou alta diminuicdo da forga
apdés a ultramaratona. Levando em consideragdo que a forca parece estar
relacionada com a EC, os achados mostram que o dano muscular induz uma
diminuic&o da forca e a diminuicdo da EC. (ASSUMPCAO 2013).

Na literatura € mostrada a utilizagado de contracdes isométricas para prevenir
o dano muscular. Chen, et al., (2013) identificou que contragdes isométricas podem
causar um efeito protetor se realizado entre 2 — 4 dias que antecedem ao dano
muscular induzido. Essas contragcbes promoveram melhora na recuperagéao,
amplitude de movimento, um menor inchago muscular, diminuicdo da DMIT dentre
outros.

Porém esse efeito de protegcdo apenas aconteceu entre o segundo e o quarto
dia apdés o pré-condicionamento isométrico, e de acordo com Chen et al., (2013)
esse efeito protetor ndo se manifesta quando as contracbes isométricas sao
realizadas no momento que antecede a indu¢gdo do dano muscular (DM) e nem sete
dias antes, ocasionando em uma prote¢cado de curta duragdo. Chen et al., (2012c)
complementa que 10 contracbes isométricas tém um fator de protegcao mais efetivo
do que duas.

Um dos primeiros estudos mostrando esse efeito de protecao foi feito por Koh
e Brooks, (2001). No estudo foi identificada uma protegdo contra o DM, ao ser

realizado 75 contragdes isométricas maximas (CIM) em ratos duas semanas antes



do dano muscular ser induzido. O estudo encontrou uma diminuicdo de 66% da
forgca quando se comparado com o grupo controle.

Um ponto a ser ressaltado € que Chen et al., (2012b) mostraram que o efeito
protetor conferido por CIM é dependente do volume. No estudo eles evidenciaram
que duas ou dez CIM promovem uma protegdo, chegando a conclusdo que o
protocolo de dez promoveu uma maior protegdo. Outro fator a ser levado em
consideracao €, de acordo com Chen et al., (2012b), que o musculo tem um maior
efeito protetivo quando durante as CIM se ele esta a 20° de flexdo de cotovelo ao
invés de em um estado menos alongado (90°). Uma das escolhas pela utilizacdo das
CIM é pela caracteristica ndo danificadora dessa atividade, ou seja, de acordo com a
quantidade de contracdes a serem usadas, elas podem promover um efeito protetor
sem que haja indugao de DM. (LIMA et al., 2015). Tseng et al. (2016), evidenciaram
que 6 séries de 10 CIM dos musculos extensores do joelho (90° de flexao)
diminuiram as alteragdes de marcadores indiretos de DM induzido por 6 séries de 10

contragdes maximas excéntricas duas semanas depois.

2. Objetivos

O estudo teve a intencdo de analisar os efeitos profilaticos de contracdes
isométricas contra o dano muscular induzido pela corrida em declive. Através de 10
contragdes isométricas que antecedem o dia do dano muscular induzido foram
investigados os efeitos nos dados obtidos através dos métodos indiretos de
quantificacdo do DM. O objetivo principal foi investigar se as contragdes isométricas
promoveriam um efeito protetor contra o DM e, consequentemente, alteragées na EC

apods a corrida em declive.

3. Materiais e Métodos

Participaram do estudo 30 homens ativos, sendo eles aleatoriamente divididos
em dois grupos; isométrico e controle. Os individuos do grupo isométrico realizaram
10 contragbes isométricas maximas (CIM) dois dias antes da realizagdo do dano
induzido pela corrida em declive. As CIM foram realizadas no aparelho leg press

com uma inclinacdo de 45 graus. A intencdo de se utilizar esse aparelho foi



pelo fato de as contracdes a serem feitas nele terem uma cadeia cinética fechada,
um tipo de contracdo especifica a corrida (ASSUMPCAO et al., 2013).

Cada CIM teve duracgao de trés segundos e os sujeitos tiveram um intervalo
de 45 segundos entre cada contracao (Chen et al., 2012a). Para um maior controle
para que o quadriceps se mantivesse alongado, a altura do assento foi modificada
até que o joelho do individuo estivesse entre uma angulagdo de 100 e 110 graus. O
grupo controle ndo realizou nenhuma CIM que antecede o dano induzido pela
corrida em declive. As CIM no grupo isométrico foram realizadas 48 horas antes da
corrida em declive. Marcadores de DM e EC foram coletados antes, imediatamente
apoés, e nos 4 dias subsequentes a corrida em declive. Para se avaliar a EC foi
realizado um teste de cinco minutos de corrida em esteira a velocidade de 80% do
VO2Max. A justificativa dessa margem é pelo fato de que Chen et al. (2009) relatou
que o dano muscular induzido pela corrida em declive afetam a EC em intensidades
proximas a 80 ~ 90% do VO2MAX, porém as evidéncias quando essa intensidade é
de 70% da VO2MAX ainda sao controversas.

Ao final dos testes de EC, foi avaliada a percepcao subjetiva de esforgo
(PSE), que foi informada aos individuos utilizando uma escala de analogos visuais
que variavam de 6 a 20. Durante o teste as trocas gasosas foram medidas
continuamente para se obter a média do VO2MAX. O ultimo minuto dos testes foi
filmado, utilizando uma camera comercial (Compact Full HD Memory Camcorder,
Samsung, Coréia do Sul) com uma frequéncia de captura de 60 Hz, que estava
posicionada a trés metros de distdncia da esteira no plano sagital. Através das
filmagens podera ser calculada a frequéncia das passadas dos voluntarios, por meio
das passadas realizadas ao longo de um minuto, com o uso de um software de
processamento de video (VirtualDub).

Para os marcadores indiretos de DM, o trabalho utilizou o pico de torque
isométrico (PTI), a percepgao da dor e os valores de CK na corrente sanguinea.
Para a avaliacdo do PTI os voluntarios realizaram duas contragcbes isométricas
maximas no dinamodmetro isocinético com 180 segundos de intervalo.

Para a analise da atividade sérica da CK, foram extraidos 500 ul de sangue
do I6bulo da orelha dos voluntarios. Para que esse volume de sangue fosse coletado
sem a ocorréncia de hemdlise (que pode prejudicar a leitura da amostra), uma
pomada vasodilatadora (Finalgon, Pharma GmbH & Co. KG, Alemanha) foi aplicada

no Iébulo da orelha dos voluntarios. Apds cinco minutos da aplicagcao, a pomada foi
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removida, o local limpo com alcool e, em seguida, perfurado com uma lanceta. Apés
a coleta, o sangue foi centrifugado por 10 minutos a 5600 rpm (Microhemato Modelo
2410, Fanem, Sao Paulo, Brasil). Depois da centrifugacdo do sangue, o soro foi
separado do plasma e analisado em um espectofotometro (Bio-2000, Bioplus, Sao
Paulo, Brasil) com a utilizacdo de um kit comercial de analise de CK (CK-NAC UV,
Wiener Lab., Rosario, Argentina). A faixa de referéncia dos valores de CK para
homens adultos utilizando este método varia entre 24 e 195 U/I.

A dor foi medida pela percepc¢ao subjetiva de dor (PSD) em uma escala de
analogos visuais com 100 mm com as palavras “sem dor” em uma extremidade e
“muita, muita dor” na outra. (LIMA & DENADAI, 2011 apud LIMA, 2015). Os
voluntarios foram instruidos a subir e descer de uma cadeira de 45 cm de altura
utilizando apenas o membro dominante sem o auxilio das maos. Em seguida
preencheram a escala de dor de acordo com a dor sentida nos extensores do joelho
e flexores plantares durante agdo. A escolha desses musculos foi pelo fato de eles
serem essenciais na corrida e também por serem afetados apdés o dano induzido
pela corrida em declive. A soma dos valores que acabou sendo utilizado pelos dois

grupos sera analisada para analise.

4. Procedimentos Estatisticos

Mudangas ao longo do tempo e entre grupos foram identificadas por meio de
ANOVA fatoriasis com post hoc de Bonferroni. Quando identificados efeitos
significantes de interagdo, foram realizadas comparag¢des par-a-par por meio de
ANOVAs one-way com post-hoc de Bonferroni para medidas repetidas (tempo) e
testes t de Student para amostras ndao pareadas (grupos). O nivel de significancia
adotado foi de p < 0,05.

5. Resultados

Para se analisar o efeito protetor das ISO foi observada a resposta de cada
variavel apds a indugao do dano muscular. De acordo com a Figura 1, ocorreu uma
recuperacao mais acentuada do pico de torque para o grupo experimental a partir do
segundo dia, 0 que acarretou em uma recuperagao completa do mesmo no quarto
dia do experimento, enquanto no grupo controle nado foi possivel observar

recuperagdo completa.
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Figura 1. Alteragdes no pico de torque isométrico apds a corrida em declive.

CON = Grupo controle, ISO = Grupo isométrico. *: p<0,05 em relagdo ao momento

pré do mesmo grupo.
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A Figura 1.2 demonstra que ndo houve diferencas nos niveis de atividade

sérica de CK dos dois grupos coletados, que aumentaram em ambos nos dias

avaliados.

Figura 1.2. Alteragcdes nas contragdes séricas de CK apds a corrida em

declive. CON = Grupo controle, ISO = Grupo isométrico. *: p<0,05 em relagdo ao

momento pré do mesmo grupo.
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Enquanto na Figura 1.3 a percepgdo da dor muscular retornou aos niveis
basais para o grupo experimental no quarto dia, mas ndo para o controle. Além
desses dados, nos dias dois e quatro houve diferenga significante entre a dor
sentida pelos participantes dos grupos controle e experimental, sugerindo uma agao

das contracdes ISO nesta variavel.

Figura 1.3. Alteragcbes na percepgao subjetiva de dor apds a corrida em

*

declive. CON = Grupo controle, ISO = Grupo isdbmetrico. *: p<0,05 em relacdo ao
momento pré do mesmo grupo. #: p<0,05 comparado ao grupo iSO nO mesmo

momento.
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A partir das Figuras 1.4, 1.5, 1.6 e 1.7 é possivel observar que n&o houve
nenhuma influéncia das contragdes ISO na dindmica de alteragbes da frequéncia
das passadas, comprimento das mesmas, consumo de oxigénio e a percepg¢ao
subjetiva de esforco. Com isso, foi possivel observar que as contragées ISO nao

foram suficientes para gerar um efeito de prote¢do no que diz respeito a EC.

Figura 1.4. Alteracées na frequéncia das passadas apos a corrida em declive. CON

= Grupo controle, ISO = Grupo isométrico.
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Figura 1.5. Altera¢des na amplitude das passadas apds a corrida em declive.

CON = Grupo controle, ISO = Grupo isométrico.
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Figura 1.6. Alteragbes no consumo de oxigénio apos a corrida em declive.

COM = Grupo controle. ISO = Grupo isométrico. *: p<0,05 em relacdo ao momento

pré do mesmo grupo.
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Figura 1.7. Alteracbes na percepgao subjetiva de esforgo apds a corrida em

declive. CON = Grupo controle, ISO = Grupo isométrico; *: p<0,05 em relagdo ao

momento pré do mesmo grupo.
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6. Discussao

O trabalho buscou verificar o efeito de prevencado das contragdes ISO nas
mudangas na EC a partir do DM induzido na corrida em declive. O DM & um
importante fator para gerar uma inflamacéo, e consequentemente a DMIT, e gera
alteragbes em variaveis como pico de torque isométrico, capacidade de produgao de
forca em geral, amplitude e frequéncia das passadas e outros marcadores. Em
consequéncia, ocorre um aumento na demanda de energia requisitada pela corrida

ocasionando em uma diminuicao da EC.

A literatura apresenta uma diminuicdo do DM induzida por contracdes
isométricas, que geram um efeito protetor muscular contra o DM. (KOH e BROOKS,
2001). O presente trabalho buscou identificar o efeito da realizagdo de ISOs nas

alteragdes da EC e DM induzido pela corrida em downbhill.

E valido ressaltar que uma maneira eficaz para a prevensdo da DMIT é
realizar uma quantidade de contragdes suficiente para que se promova um efeito de
protecdo e o musculo se torne menos sucetivel a DMIT. Uma das estratégias
utilizadas sao as contragdes isométricas que, dependendo da populagao, quantidade
e intensidade pode ser uma alternativa eficiente para uma protecédo aguda (LIMA e
DENADAI, 2015).

Algumas hipoteses foram feitas a partir dos mecanismos por tras dessa
protecdo. Um deles é o fortalecimento da matriz extracelular (CHEN et al., 2012b).
Mackey et al. (2011) complementa que, apos contragdes isométricas de protecao,
ocorre uma danificagdo e uma regeneracdo da matriz, ocasionando na adaptacgao e
fortalecimento para um estimulo de dano muscular induzido posteriormente.
Entretanto, ainda n&do se sabe se o fortalecimento da matriz extracelular ocorre na
auséncia de dano. (LIMA e DENADAI, 2015).

As contragdes ISO, de acordo com Mecardle at al. (2001), promovem a
elevacao da expressao das proteinas de choque térmico, que também podem ter um
papel importante na protecao contra o dano mucular. O autor encontrou a expressao
aumentada das proteinas apos realizar contragdes de alto volume de ISO.

O primeiro estudo a pesquisar os efeitos das contragdes ISO foi realizado por
KOH e BROOKS (2001), que encontraram protecao contra o dano muscular induzido

em camundongos apos a realizagao de 75 ISO duas semanas antes da sessao



16

danificadora. A perda de forga foi menor no grupo que realizou as I1SO, sem
diferencga significativa no dano histolégico. No atual estudo ndo houve uma protegéo
da mesma magnitude, mas, ainda sim, uma melhora significativa na recuperacéo
completa da forgca no quarto dia. Essa diferenca pode estar relacionada com a
quantidade das contragdes ou fatores biomecanicos e fisiologicos.

Outro mecanismo plausivel para a protecédo induzida pela ISO contra EIMD é
baseado em mudancas na expressao de genes relacionados a resposta a espécies
reativas de oxigénio. McArdle et al. (2004) descobriram que, apds a realizagao de
uma ISO, a expressdo génica da enzima hemo-oxigenase-1 aumentou,
proporcionando um efeito protetor contra o dano induzido pelo estresse oxidativo em
ratos. Curiosamente, Sloboda e Brooks (2013) descobriram que a producédo de
espécies reativas de oxigénio é similar entre ISOs e contragbes excéntricas em
niveis semelhantes de esfor¢o, o que significa que a realizagdo de ISOs (maximo)
leva a um estado mais oxidativo do que realizar contracbes concentricas
submaximas, possivelmente levando a um maior estresse oxidativo e consequente
resposta adaptativa (Chen et al., 2012c). A expressdo de genes relacionados a
resposta antioxidante nao foi analisada no presente estudo.

Lockhart e Brooks (2008) apresentaram que neutrdfilos contribuem para
adaptagdes que protegem os musculos contra lesdes. Em um estudo feito por Pizza
et al. (2002) foi encontrado um aumento significativo na acumulagcdo de neutrofilos
em musculos de ratos apos ISOs, ainda sem manifestagées de danos histoldgicos.
Esse acumulo de neutrdfilos possivelmente promove uma adaptagdo no sistema
imunoldégico que pode vir a atenuar a intensidade da resposta inflamatéria em
eventos danificadores futuros.

O efeito de protecdo gerado pelas ISOs também podem ser resultado de
adaptagdes neurais, como aprimoramento do recrutamento de unidades motoras
agonistas e antagonistas. Em um estudo, Green et. al. (2014) mostraram que 3
séries de 5 contracbes isométricas maximas resultaram em uma diminuigcdo da
ativacdo de musculos antagonistas e, mais importante, um aumento simultaneo da
ativacao e da producao de forga do agonista trés dias depois. A partir desses dados
supde-se que no momento do dano muscular induzido os musculos agonistas terao
uma ativagao maior, recrutando maor numero de unidades motoras, proporcionando
maior eficicéncia, dividindo a tensdo externa entre mais fibras musculares e, em

consequéncia, ficardo menos sucetiveis ao dano muscular induzido pelo exercicio.
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Alguns aspectos fisiologicos como temperatura, frequéncia cardiaca e
ventilacdo podem estar relacionados a mudancas na EC durante competi¢cdes. A
composicao das fibras musculares também parece influenciar a EC. Sugeriu-se que
uma maior porcentagem de fibras musculares de contragao lenta esteja associada a
uma melhor EC, indicando que a atividade metabdlica ou a velocidade real de
contracdo das fibras musculares possam influenciar a EC (SAUNDERS, 2004).

A EC diminui durante uma corrida de 5 km, com atletas metabolizando mais
oxigénio na mesma intensidade. As alteracbes na EC observadas neste estudo néo
foram causadas por alteracbes na mecanica da corrida, indicando que fatores
fisiolégicos sdo mais importantes na reducdo da EC (SAUNDERS, 2004). No atual
estudo houve diminuicdo da EC, sendo que ambos o0s grupos apresentaram
aumentos no consumo de oxigénio. Nao identificamos, porém,
efeitos das contracdes isométricas nessas alteracoes.

No estudo desenvolvido houve um efeito protetor das contragdes ISO no dano
muscular induzido, porém esse efeito nao foi suficiente para manter a integridade da
EC. Um dos fatores que pode ser responsavel € o fato de que as contragdes ISO
nao geram DM. A EC esta envolvida com processos metabdlicos, biomecénicos, ou
seja, outros fatores também precisam ser levados em consideragao.

Mesmo com uma diferenca significativa no pico de torque, e na perpecepgao
de dor em relagao ao grupo controle, as atenuagdes nas alteragdes nessas variaveis
ainda nao foram suficientes para se observar uma melhora na EC entre o grupo
experimental e controle. A partir desses dados pode-se destacar que as alteracdes
na EC podem nao estar tdo atreladas a percepcdao de dor e a capacidade de
producao de forga.

O fato de as CIM n&o promoverem dano muscular pode estar relacionado
com um menor efeito de protecado contra o dano muscular induzido. Isso pode estar
relacionado com o fato dos niveis de atividades séricas de CK estarem aumentados
em ambos os grupos, ocasionando que as contragdes ISOs nao foram suficientes
para a protecao do DM tecidual. Em decorréncia de ndo ocorrer uma melhora entre
0s grupos em relagdo das frequencias das passadas, pode estar relacionado com
um nao efeito do treinamento nas magnitudes de alteragcbes. Uma dessas
alteracdes € o DM, que pode ocasionar em uma menor frequencia, e que acaba
gerando uma menor producdo de forga, menor ativacdo dos agonistas e

antagonistas e consequentemente uma diminui¢ao da EC.
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Com isso as unicas melhoras que ocorreram com as CIM como efeito protetor
foram uma recuperagdo acelerada do pico de torque e uma menor percepgao
subjetiva de dor apés o DM. Isso demonstra que as CIM nao foram suficientes para
promover o efeito protetor contra alteragdes na EC e que, além das quantidades de

ISOs, outras variaveis precisam ser investigadas por futuros estudos.

7. Consideracoées finais

Levando em consideragao os dados apresentados, os profissionais devem
considerar o contexto de seus pacientes, pois se o principal objetivo é evitar a perda
de forga nos atletas, as ISOs podem nao ser a melhor atividade, ja que nao parece
ser tao eficiente quanto a contracdes excéntricas maximas. No presente estudo foi
possivel observar poucas melhoras com a utilizagado das CIM, o que acabou néo
gerando um efeito de protecdo e em consequéncia sem alteragdes beneficas na EC.
Analisando as referéncias apresentadas, conseguimos apresentar que o volume de
ISOs desempenha um papel importante na protecéo subsequente. No entanto é
necessario ficar atento, pois um numero elevado de 1ISOs pode induzir DM.

E seguro assumir que 10 ISOs no atual estudo n&o foram suficientes para promover

protecdo contra alteracbes na EC em populagdes inexperientes.

No entanto, os contextos onde a dor e outros marcadores EIMD néo
relacionados a forga sédo indesejados e a protegao néo precisa durar mais de 4 dias,
por exemplo, pacientes iniciantes que podem ser desencorajados por causa do

inchaco e dor, as ISOs parecem ser uma opgao efetiva.
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