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RESUMO

EFEITO DO FOAM ROLLING SOBRE O DESEMPENHO DROP JUMP
AUTOR: Felipe Fagundes Pereira
ORIENTADOR: Carlos Bolli Mota

O uso da automassagem (AM) é utilizado para manipular o sistema fascial, tem demonstrado
adaptacdes fisicas sobre os tecidos moles e adaptagGes funcionais para diferentes capacidades
fisicas, entre elas atividades de salto. Embora 0s mecanismos responsaveis por estas adaptacdes
ainda ndo estejam completamente esclarecidos, as técnicas de AM caracterizam-se pela
aplicacdo de pressdo mecanica sobre uma area selecionada, entre elas um grande nimero de
estudos sobre a ferramenta de foam rolling (FR). Objetivo do presente estudo foi verificar a
influéncia da aplicacdo do FR no desempenho do Drop Jump (DJ) unilateral. Participaram do
estudo 26 homens com idade entre 18 e 40 anos, fisicamente ativos e que ndo haviam tido
contato com a técnica de FR. Foram utilizadas abordagem cinéticas e cinematicas do
movimento para avaliar o desempenho do DJ unilateral e o quanto de forca era aplicado em
cada regido durante as técnicas de FR. Os sujeitos foram divididos em grupo FR e grupo
controle. E realizaram o DJ unilateral a partir de quedas unilaterais de uma caixa de 0,20 m,
seguido de um salto vertical imediatamente apds o pouso. De forma geral, o0 FR nédo teve
influéncia no DJ unilateral e, portanto, apresenta muito pouco risco para sujeitos fisicamente
ativos. E o comportamento das curvas de forca durante o FR foi semelhante para os
isquiotibiais, panturrilha, quadriceps e tibial anterior tanto para 0 membro direito, quanto para

0 esquerdo.

Palavras-chaves: Automassagem; Foam Rolling; Salto Vertical; Desempenho.



ABSTRACT

EFFECT OF FOAM ROLLING ON DROP JUMP PERFORMANCE
AUTHOR: Felipe Fagundes Pereira
ADVISOR: Carlos Bolli Mota

The use of self-massage (AM) is used to manipulate the fascial system, it has demonstrated
physical adaptations on the soft tissues and functional adaptations for different physical
capacities, including jumping activities. Although the mechanisms responsible for these
adaptations are not yet fully understood, AM techniques are characterized by the application of
mechanical pressure on a selected area, including a large number of studies on the foam rolling
(FR) tool. The aim of the present study was to verify the influence of the application of FR on
the performance of the unilateral DJ. Men aged between 18 and 40 years old, physically active
and who had not had contact with the RF technique participated in the study. Kinetic and
kinematic approaches to movement were used to assess the performance of the unilateral DJ
and how much force was applied to each region during the FR techniques. The subjects were
divided into a Foam Rolling group and a control group. And they performed the unilateral DJ
from unilateral falls from a 0.20m box, followed by a vertical jump immediately after landing.
In general, the RF had no influence on unilateral DJ and, therefore, presents very little risk for
physically active subjects. And the behavior of the force curves during the FR was similar for
the hamstrings, calf, quadriceps and tibialis anterior for both the right and left limbs.

Keywords: Self-massage; Foam Rolling; Vertical jump; Performance.
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1 INTRODUGAO
1.1 Apresentacdo do tema

O sistema miofascial € formado por tecidos moles como musculo esquelético e tecido
conjuntivo (Bordoni et al., 2020; Zugel et al., 2018). Este ultimo conhecido também como
sistema fascial, responsavel por dar forma aos masculos, penetrar, orientar as terminagdes
nervosas e vasculares a nivel intramuscular. Seu papel ao final das zonas contrateis é formar as
insercdes e origens dos muasculos nos 0ssos (Bordoni et al., 2020; Bordoni and Bordoni, 2015).
Entretanto, estudos tambeém relatam a participacdo do sistema fascial na producdo de forca
(Schleip et al., 2005) e na transmissdo de forgca (Huijing, 2002) tornando-se um importante
componente na realizacdo de diferentes gestos esportivos.

Técnicas de automassagem (AM) utilizadas para manipular o sistema fascial tém
demonstrado adaptacdes morfoldgicas sobre os tecidos moles (Baumgart et al., 2019a; Wilke
et al., 2019) e adaptagBes funcionais para diferentes capacidades fisicas (Giovanelli et al.,
2018a; Healey et al., 2014a; MacDonald et al., 2013; Macgregor et al., 2018). Apesar de ainda
ndo compreendermos todos os fatores responsaveis por estas adaptacOes, as técnicas de AM
tém sido muito utilizada nos Gltimos anos tanto em programas de recupera¢do (D’Amico and
Paolone, 2017; Drinkwater et al., 2019), quanto pré-treinamento em individuos saudaveis
(Macgregor et al., 2018; Schroeder and Best, 2015; Smith et al., 2018).

Recentes estudos avaliaram a sua aplicacdo antes de tarefas como sentar e alcancar,
agilidade, forca no isocinético e salto vertical (Macgregor et al., 2018; Phillips et al., 2018;
Richman et al., 2019a; Smith et al., 2018). Além disso, outros achados discutem sobre
manipulagdo do sistema fascial e adaptagdes funcionais para o salto vertical (Giovanelli et al.,
2018a; Healey et al., 2014a; MacDonald et al., 2013; Macgregor et al., 2018). Entretanto, o
mesmo ndo ocorreu nos estudos de Baumgart et al. (2019) e Jones et al. (2015) nos quais nao
foram encontrados aumento da altura do salto e impulso. Tais resultados conflitantes podem
estar relacionados com diferencas metodologicas entre os estudos, principalmente na forma de
aplicacdo do FR e diferentes equipamentos de avaliagéo.

Assim, os efeitos do FR sobre o sistema fascial em aspectos do desempenho do salto
ainda ndo esta menos claro. Desta forma o problema de pesquisa apresentado é: Qual a diferenca
entre usar ou ndo o FR antes de uma tarefa de drop jump? Assim este trabalho pode dar um
maior subsidio para os treinadores e fisioterapeutas para a elaboracdo dos programas de

intervencao.
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1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo Geral

Verificar a influéncia da aplicacdo do FR no desempenho do Drop Jump (DJ) unilateral.
1.2.2 Objetivos Especificos

Avaliar a influéncia do FR na altura do DJ unilateral.

Avaliar a distribuicdo de carga durante a técnica de FR.

Comparar a altura do DJ unilateral apos a aplicacdo do FR em relacéo ao grupo controle.

1.3 Hipdteses

O uso do FR pré exercicio ndo prejudica no desempenho do DJ unilateral.
1.5 Justificativa

Considerando a crescente popularidade do FR dentro dos espagos fitness como
ferramenta para preparacdo do corpo para o exercicio fisico, até o presente momento da
elaboracdo desta dissertacdo, os seus efeitos ainda ndo sdo totalmente compreendidos e,
portanto, mais investigacdes sao necessarias para entender seus mecanismos e efeitos sobre o
desempenho. Considerando que a aplicagdo desta ferramenta na atuagéo profissional, é de suma
importancia um melhor entendimento nos seus efeitos sobre o desempenho em atividades de

salto.

1.6 Defini¢do de termos

e Liberagdo miofascial — Técnica manual ou instrumental utilizando pressdo mecénica
para a manipulacéo dos tecidos miofasciais (Beardsley and Skarabot, 2015; Phillips et
al., 2018).

e Automassagem — Técnicas de massagem realizadas pelo proprio individuo com auxilio
de alguma ferramenta (i.e., bastdo, bolinhas de ténis/ lacross, rolo de espuma)
(Beardsley and Skarabot, 2015; Phillips et al., 2018).

e Foam rolling — Técnica de automassagem realizada sobre um rolo de espuma densa por
meio de movimentos de rolamento para a frente e para tras, na area selecionada (Behara
and Jacobson, 2017a).

e Tempo de duragédo do tratamento — Tempo de aplicagdo do tratamento realizado sob o
foam rolling (MacDonald et al., 2013; Phillips et al., 2018).

e Velocidade de execucdo — Velocidade de execucdo para frente e para trds quando
realizado sob o foam rolling (Wilke et al., 2019).
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e Pressdo de aplicacdo — Presséo exercida pelo peso corporal sobre o foam rolling durante

a execucao do (Grabow et al., 2018).
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2 REVISAO DA LITERATURA

O presente capitulo tem como objetivo realizar uma revisdo de literatura com base nas
propriedades da fascia, principais efeitos causados pelo FR nas propriedades do sistema fascial,
a influéncia do sistema fascial no desempenho do salto vertical e nos efeitos do FR sobre o
desempenho do salto vertical.

2.1 Contextualizacéo

A féascia, assim como os demais tecidos conjuntivos, possui trés principais componentes
na sua estrutura: células, matriz extracelular e fibras (Stecco, 2014). Os diferentes tipos de
células tém funcdes de sintetizar, secretar, modificar e degradar a matriz extracelular. A matriz
extracelular que varia na sua composi¢cdo conforme as células presentes no tecido conjuntivo e
geralmente ela é formada por uma parte fibrilar (as fibras colagenas, as fibras elésticas) e por
uma parte ndo fibrilar (glicosaminoglicanos, as proteoglicanos e as glicoproteinas) (Montanari,
n.d.; Schleip, 2003; Stecco, 2014).

As proporgdes desses trés componentes variam de uma parte do corpo para outra
dependendo dos requisitos estruturais locais (Stecco, 2014), corroborando com estudo de
Stecco (2014) os achados de Stecco et al., (2008) afirmam que foi possivel identificar uma
diferenca na fascia de membros inferiores e superiores na quantidade de fibras elasticas. Além
disso, as camadas mais internas e externas da fascia com maior quantidade de fibras elasticas
enterradas na matriz extracelular e ricos em fibras nervosas. Este tecido conjuntivo
tridimensional irregular e denso (Adstrum et al., 2017) recebem denominacfes de fascia
superficial que sdo os tecidos em nivel de camada subcutanea (Schleip et al., 2012) e fascia
profunda as camadas mais densas e fibrosas que interagem, conectam (Adstrum et al., 2017,
Schleip et al., 2012; Stecco, 2014), ddo forma aos musculos, orientam as terminacGes nervosas
e vasculares (Bordoni et al., 2020) e através de uma rede tridimensional permitindo uma
conexdo entre as estruturas musculares (Purslow, 2020). Resposavel por gerar uma verdadeira
continuidade ao longo do corpo (Adstrum et al., 2017; Schleip, 2003; Schleip et al., 2012).
Além disso, durante 0 FR uma alta carga mecanica para todo o tecido subjacente é aplicado,
potencialmente levando a efeitos desconhecidos no tecido conjuntivo, nervos, vasos e 0ssos que
precisam de mais pesquisas (Freiwald et al., 2016).

Pequenas alteracdes funcionais e estruturais na fascia resultam em complexos processos
de adaptacdo celular e vice-versa, assim sdo necessarias modificacGes na matriz extracelular

para permitir a adaptacdo e reconstrucdo dos tecidos fasciais (Chen et al., 2015; Zigel et al.,
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2018). As propriedades mecéanicas musculares e fasciais podem sofrer novas adaptacGes por
lesBes, doengas, inatividade, desequilibrios musculares, recrutamento de fibras musculares,
musculos sobrecarregados, micro traumas recorrentes, inflamagdes (Behara and Jacobson,
2017a; MacDonald et al., 2013), tratamentos cirurgicos e envelhecimento (Behara and
Jacobson, 2017a; Zigel et al., 2018). Quando a fascia sofre um trauma, acontece uma
reorganizacao tornando-a mais espessa, mais curta e orientada de forma diferente da fascia antes
da lesdo. Gerando dor, prejudicando a mecanica muscular (MacDonald et al., 2013; Masi and
Hannon, 2008; Phillips et al., 2018) podendo influenciar a postura corporal através do
encurtamento muscular e limitagdes de movimento (Zugel et al., 2018).

Além disso, a fascia e seu envolvimento na biomecéanica do sistema musculoesquelético
(Gerlach and Lierse, 1990; Masi and Hannon, 2008; Phillips et al., 2018), gerou um grande
interesse em estuda-la e entender como ocorre a atuacdo deste sistema na producdo de forca
(Ates et al., 2018; Bojsen-Mgller et al., 2010; Purslow, 2020). Células contrateis foram
encontradas na camada posterior da fascia toracolombar (Schleip et al., 2004). Deste modo,
alguns autores sugerem que a quantidade de forca criada por estas células contrateis na fascia,
podem influenciar na dindmica musculo-esquelética (Krause et al., 2016; Schleip et al., 2005;
Willard et al., 2012). A fascia geralmente considerado um elemento passivo no quadro neuro-
miofascial, no entanto com a presenca de células contrateis do tecido conjuntivo e a capacidade
da fascia contrair sozinha, indica que ela pode desempenhar um papel mais ativo na dindmica
articular (Schleip et al., 2004) e consequentemente no movimento humano. Entretanto existem
alguns estudos que buscam um entendimento de como acontece as informacao corporais (por
exemplo, neuroldgica e bioquimica) a nivel fascial (Adstrum et al., 2017) e a contribuicéo
fisiologica e funcional desta estrutura (Bhattacharya et al., 2010) no desempenho do salto

vertical (Giovanelli et al., 2018a).

2.2 Influéncia dos tecidos moles no desempenho do salto

O salto vertical & um movimento multiarticular (Dal pupo et al., 2012; Eagles et al.,
2015) e frequentemente o countermovement jump (CMJ), squat jJump (SJ) e DJ séo usados para
monitorar o desempenho de for¢a e condicionamento fisico (Richman et al., 2019b; VVan Hooren
and Zolotarjova, 2017) em que o seu desempenho envolve a contribuigdo continua de fatores
como a forga muscular (Folland et al., 2014; Folland and Williams, 2007), velocidade (Dal
pupo et al., 2012), forga explosiva (Knudson, 2009) e a coordenagdo neuromuscular (Cormie et
al., 2010). Variaveis de desempenho como, altura do salto ou a poténcia produzida durante um

CMJ s@o maiores do que durante um SJ (Giovanelli et al., 2018a; Richman et al., 2019a), a
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duracdo do CMJ medida desde o inicio do movimento até a decolagem varia de 500-1000 ms,
enquanto a duracdo do SJ é mais curta, variando entre 300-430 ms, quando medido desde o
inicio da fase ascendente até a decolagem (Hooren and Bosch, 2016). No entanto, a pesquisa
sobre o DJ unilateral é limitada. Para (van Soest et al., 1985) descobriram que a altura do CMJ
unilateral foi de 58,5% de a altura do salto no CMJ com as duas pernas e 0 momento articular
de quadril e tornozelo, foi maior no CMJ unilateral. Além de o DJ unilateral de 20 e 30 cm de
altura pode fornecer o0 mesmo intensidade como o DJ bilateral de uma altura de 40 cm (Wang
and Peng, 2013).

A capacidade dos musculos de gerar forca é influenciada por diferentes fatores, entre
eles: A interacdo dos filamentos contrateis dentro do meio intracelular das fibras musculares
(Huijing, 2002) e a influéncia da arquitetura muscular (Blazevich et al., 2007) sendo esta ultima,
definida como a posicéo das fibras em relacdo a linha de acéo da forca produzida pelo musculo
(Lieber and Fridén, 2000). Assim, os diferentes comprimentos e angulos de fasciculos, e suas
mudangas por contracgdo, estdo relacionados a diferencas nas capacidades de producao de forga
dos musculos e caracteristicas elasticas de tendbes (Kawakami et al., 1998). O comprimento do
fasciculo, por exemplo, tem um grande efeito sobre a excursdo muscular, influenciando na
maxima velocidade de encurtamento e, portanto, sobre a forca muscular (Blazevich et al.,
2007). A arquitetura muscular é altamente plastica, compreender os estimulos mecanicos que
influenciam € de primordial importancia para entender como otimizar a funcdo muscular e
desempenho do movimento (Blazevich et al., 2007).

Além disso, a forca precisa ser transmitida do interior das fibras musculares através da
membrana celular até estruturas como aponeuroses, tenddo ou pequenas conexdes de colageno
aos 0ss0s, ou seja, 0s movimentos do corpo vertebrado é a aplicacdo de forca muscular sobre o
esqueleto Osseo para geracdo de torque articular (Huijing, 2002). A transmissdo de forca
intermuscular foi alvo do estudo de Bojsen-Moller et al. (2010) os autores avaliaram 7
individuos em quatro tipos de tarefas contrateis ativas ou manipulagdes articulares passivas. O
objetivo do estudo foi investigar se a transmissdo forca intermuscular ocorre dentro e entre 0s
musculos flexores plantares. Os resultados do estudo sugerem que a forga pode ser transmitida
entre os musculos panturrilha in vivo. No entanto, Huijing (2002) apresenta que a transmissao
de forca ndo deve ser classificada unicamente como transmisséo intermuscular pura, pois parte
da transmisséo de forga ocorre pela fascia. Corroborando com Huijing (2002), estudos com
humanos e também em animais, demostraram que os tecidos fasciais intramusculares e
intermusculares s&o caminhos para a transmissao de forca (Bojsen-Mgller et al., 2010; Huijing,
2002).
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A atuacdo dos sistemas 0sseo, muscular e neural, ocorre de forma continua e assim
permitindo a realizacdo de diferentes capacidades fisicas e realizacdo dos movimentos corporais

entre eles a realizacdo do salto vertical.

2.3 Automassagem e Foam Rolling

O termo liberacdo miofascial (LM) € normalmente utilizado para uma técnica de terapia
manual (McKenney et al., 2013) fazendo o uso de massagens que atuam na reducdo de
espasmos musculares, tecidos cicatriciais, adesfes fibrosas, alivio de dor e aumento da
extensibilidade dos tecidos moles (Paolini, 2009). Entretanto, existem técnicas de AM que
podem ser realizadas pelo proprio individuo (Paolini, 2009), entre elas um grande numero de
estudos sobre a ferramenta de FR. O FR esta se tornando cada vez mais popular no exercicio
de individuos de todas as idades e habilidades (Schroeder and Best, 2015).

A aplicacdo do FR requer a capacidade de suportar a massa corporal total ou parcial do
corpo, semelhante aos exercicios de prancha em que o corpo utiliza os masculos do core
(Healey et al., 2014a), com a realizacdo de movimentos de rolamento iniciando-se na porcao
proximal de um determinado musculo até sua porcéo distal (ou vice-versa) (MacDonald et al.,
2013). Os rolos de espuma comerciais, sdo encontrados normalmente em dois tamanhos: padrao
(15 x 90 cm) (Healey et al., 2014a; Macdonald et al., 2014a; Pearcey et al., 2015) e ¥ do padrao
(15 x 40 cm) (Skarabot et al., 2015).

A execucdo do FR tem sido implementada em programas de reabilitagéo e treinamento,
podendo oferecer beneficios psicoldgicos através de sensacBes de relaxamento muscular
(Healey et al., 2014a), reducdo da percepcdo da dor atuando no nivel periférico e central
(Giovanelli etal., 2018a; Kim et al., 2014), e promovendo a melhora da fun¢do muscular através
da mobilizacdo dos tecidos (Macdonald et al., 2013). Diferentes protocolos ja foram testados
em alguns estudos, utilizando diferentes nimeros séries e tempo de aplicacdo de tratamento e
foi possivel encontrar resultados distintos (Behara and Jacobson, 2017a; Giovanelli et al.,
2018a; Healey et al., 2014a), tornando os dados mais desafiadores (Schroeder and Best, 2015).

A pressédo de aplicacéo, velocidade de rolamento e o tempo de aplicacdo do estresse
mecanico sob o FR parecem ser aspectos importantes para alteragdes da complacéncia dos
tecidos (MacDonald et al., 2013; Wilke et al., 2019), embora esses elementos ainda possam ser
explorados para determinar em até que ponto poderiam estar envolvidos (Richman et al., 2018).

O nivel ideal de pressdo para o tratamento de espasmos musculares, aderéncias ou tecido
cicatricial ndo foi estabelecido, no entanto, o limiar de dor do paciente é geralmente o fator
limitante para a intensidade da pressdo (Paolini, 2009) e que pode ser usada para controlar o
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efeito da forca de aplicagédo (Grabow et al., 2018). A pressdo aplicada pelo FR apresenta
diferentes formas de controle na literatura, (Bradbury-Squires et al., 2015) utilizaram AM com
25% da massa corporal de cada individuo aplicando a a¢do do rolamento no membro de forma
individual, enquanto (Monteiro et al., 2019) utilizaram uma escala do nivel de dor auto relatada
entre 8 e 10, diferente de (Wilke et al., 2019) que instruiram o0s sujeitos em manter uma pressao
entre 6 e 7, do mesmo modo que (Jo et al., 2018) que os autores chamaram de uma pressao de
dor leve a moderada. Por outro lado, a maior parte da literatura aplicacdo de pressédo
autosselecionada (Aune et al., 2019; Giovanelli et al., 2018a), ou com instru¢bes da maior
pressao possivel (Drinkwater et al., 2019; Lee et al., 2018; Phillips et al., 2018; Sagiroglu et al.,
2017).

Em relacdo a velocidade de rolamento, alguns estudos utilizaram a velocidade
autosselecionada durante 0 FR (Aune et al., 2019; Sagiroglu et al., 2017), enquanto outros
estudos realizaram o controle da velocidade pelo ritmo de 60 bpm (Hodgson et al., 2019) 40
bpm (Lee et al., 2018) outros usaram o controle pelo tempo com cadéncia de 2 s (Giovanelli et
al., 2018a), e 4 s (Capobianco et al., 2019). Para uma melhor compreensdo Wilke et al. (2019)
utilizaram duas velocidades de rolamento. No FR rapido, foi realizado um rolamento por
segundo (60 bpm), enquanto no FR lento, a cadéncia foi de um rolamento a cada dez segundos
(6 bpm). Em detalhes, os participantes foram instruidos a completar o movimento entre dois
toques do metronomo e altere a direcdo do rolamento em cada toque. No entanto, a velocidade
de rolamento do FR ndo demonstrou ser um efeito agudo decisivo no tratamento a curto prazo

O tempo de aplicacdo do FR apresenta diferentes metodologias e resultados, sendo 30 s
(Healey et al., 2014a; Jones et al., 2015a; Richman et al., 2019a; Smith et al., 2018) e 60
segundos (Behara and Jacobson, 2017a; Giovanelli et al., 2018a; Krause et al., 2017,
MacDonald et al., 2013; Phillips et al., 2018) os mais utilizados, embora maiores tempos de
aplicacdo podem ser encontrados, como no estudo de Phillips et al. (2018) com tempo de 5
minutos. Além disso, alguns trabalhos utilizaram em formato de séries com intervalos de
descanso entre elas, uma série (Giovanelli et al., 2018a; Phillips et al., 2018; Richman et al.,
2019a), duas séries (Jo et al., 2018), trés séries (Lee et al., 2018; Smith et al., 2018) e até dez
séries (Killen et al., 2019; Ye et al., 2019). Essa grande variabilidade metodoldgica dificulta a
comparacdo dos resultados obtidos, uma vez que essas diferentes variaveis podem interferir
diretamente nos efeitos do FR. A tabela 1 apresenta um resumo das caracteristicas dos estudos

envolvendo FR.



Tabela 1: Caracteristica dos estudos com aplicacdo do FR.
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Autor e ano Sujeito Idade Grupo muscular tratado Presséo Velocidade Duracao de
(anos) rolamento
Naderi, Rezvani e 80 M 22 Quadriceps Maxima pressao 30 rpm 4x 120 s
Degens (2020) tolerada
Stroiney et al. (2020) 16 M 36 Panturrilha, quadriceps, Autosselecionada Autosselecionada Total de 20 minutos
banda iliotibial, piriformis,
iliopsoas e peitoral.
Lyu et al., (2020) 20M 21 Panturrilha Maéaxima massa 40 bpm 3x 30 segundos
corporal
Laffaye et al. (2019) 20 M 24 Quadriceps e tensor da Presséo de 7/10 2 s por rolamento 2x 60s
fascia lata EVA
Romero-Franco, 30 24 Isquiotibiais, quadriceps e Autosselecionada Autosselecionada 1x45s
Romero-Franco, (18 M/12 panturrilha
Jiménez-Reyes (2019) F)
Drinkwater et al. 11 M 24 Quadriceps, adutor, banda Autosselecionada 1 s por rolamento 1x 180s
(2019) iliotibial, gluteo e
isquiotibiais
Ye et al. (2019) 34 24 M/21 Isquiotibiais Autosselecionada 2 s por rolamento 10x 30 s
(13 M/21 F
F)
Beier, Earp e Korak 11M 29 Quadriceps e glateo Maxima pressao Autosselecionada 1x120s
(2019) maximo tolerada
Romero-Moraleda et 38 22 Quadriceps Autosselecionada 3:4 usando um 5x 60 s
al. (2019) (32 M/6 F) metrénomo
Aune et al. (2019) 23 18 Panturrilha Maxima pressao Autosselecionada 3x 30 segundos
(11 M/ 12 tolerada
F)
Joetal., (2018) 25 18-25 Isquiotibiais, quadriceps, Autosselecionada 1 segundo por 2x 30 segundos
(19 M/9 F) panturrilha, banda iliotibial rolamento
e adutor
Phillips et al., (2018) 24 23 Quadriceps e panturrilha Maéxima massa 6 s por rolamento 1x 60 segundos ou
(8 M/16 F) corporal 1x 5 minutos
Richiman, Tyo e Nicks 14 F 19 Flexores do quadril e Autosselecionada Autosselecionada 1x30s

(2018)

quadriceps, adutor, tensor
da fascia lata e gluteo,
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isquiotibiais, panturrilha e
tibial anterior

Giovanelli et al., 13 M 26 Planta do pé, panturrilha, Autosselecionada 2 s por rolamento 1x60s
(2018) tibial anterior, quadriceps,
isquiotibiais, banda iliotibial
e gluteo
Lee et al., (2018) 30M 20 Quadriceps e isquiotibiais Maxima pressdo 40bpm 3x30s
tolerada
Smith et al., (2018) 29 22 Gluteo, quadriceps, Autosselecionada 30 rolamentos por 3x30s
(8 M/21 F) isquiotibiais, panturrilha minuto
Lastova et al., (2018) 15 21 Adutor, isquiotibiais, Autosselecionada 2 s de rolamento 10 rolamentos por
(8 M/7F) quadriceps, banda iliotibial, proximal e distal regido
panturrilha, toracica e
lombar
Killen, Zelizney e Ye 23 26 M/ 27 Isquiotibiais dominante Autosselecionada lsproximalels 10x 30 s
(2018) (13M e F distal
10F)
Wilke et al., (2018) 17 25 Quadriceps Pressdo entre 6e 7  Rapido (60bpm) lento 4x 45s
(7 M/10 F) (6bpm)
Romero-Moraleda et 32 22 Quadriceps Autosselecionada 3:4 usando um 5x 60 s
al., (2017) (21 M/11 metrdnomo
F)
D’Amico e Paolone 16 M 20 Gluteo, flexores do quadril, Autosselecionada 5 s em cada diregdo 1x30s
(2017) quadriceps, banda iliotibial,
adutor e panturrilha
Rey et al., (2017) 18 M 26 Quadriceps, isquiotibiais, Autosselecionada 50 bpm 2x45s
gluteo, adutor e panturrilha
Behara e Jacobson 14 M 20 Quadriceps, isquiotibiais, Autosselecionada Autosselecionada 1x 60s
(2017) glteo e panturrilha
Morales-Artacho, 14M 26 Isquiotibiais Autosselecionada 27 bpm 1x 60 s bilateral + 5x
Lacourpaille e 60 s unilateral
Guilhem (2017)
Morton et al., (2016) 19M 22 Isquiotibiais Maxima pressdo Autosselecionada 1x 60 s
tolerada
Healey et al., (2014) 26 26 Quadriceps, isquiotibiais, Autosselecionada Autosselecionada 1x30s
(13 M/13 panturrilha, latissimo do

F)

dorso e romboides




Peacock et al., (2014) 11M 22 Toracicas / lombar, glatea Autosselecionada 6 ss em cada ciclo 1x30s
isquiotibiais, panturrilha
quadriceps, peitoral.
MacDonald et al., 1M 22 Quadriceps Autosselecionada Autosselecionada 2x60s
(2013)

Legenda: M= Masculino, F= Feminino, s = segundos, bpm= Batimentos por minuto, EVA= Escala Visual Analégica
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2.4 Efeitos do foam rolling no sistema fascial

O sistema fascial com uma rede continua ao longo do corpo (Stecco et al., 2011),
entende-se que € impossivel entrar em contato com um musculo, excluindo a fascia (Bordoni
et al., 2020), ou seja, as intervencdes de massagem e auto massagem abrangem as duas
estruturas. Assim, o termo miofascial se refere a unido entre o sistema fascial e muscular
(Bordoni et al., 2020; Zugel et al., 2018).

Os mecanismos de adaptacdes induzidas pelo FR no sistema miofascial ainda ndo séo
totalmente compreendidos, embora acredita-se que exista a participacdo de componentes
biomecanicos, fisioldgicos e psicoldgicos (Giovanelli et al., 2018). Existem alguns estudos que
tentam explicar os efeitos durante 0 FR (Dgbski et al., 2019). Efeitos como: Alteracdo na
elasticidade causadas pelas propriedades tixotropicas de tecido mole (MacDonald et al., 2013),
liberacdo de aderéncias fasciais (MacDonald et al., 2013; Morton et al., 2016) respostas
biomoleculares (Pablos et al., 2020), estimulagéo do fluxo de sangue nos tecidos (Mohr et al.,
2014), inibicdo neural (Macgregor et al., 2018).

Entretanto MacDonald et al. (2013) e Stone (2000) sugerem que a pressdo sobre 0s
tecidos gerada pelo FR, estica o tecido, e gera atrito entre os tecidos moles do corpo e 0 FR.
Este atrito provoca aquecimento da fascia, tornando a fascia em uma forma mais fluida,
rompendo aderéncias fibrosas entre as camadas da féscia e restaurando a extensibilidade do
sistema. Apenas um estudo avaliou as respostas biomoleculares ap6s o0 uso FR, no estudo de
Pablos et al. (2020) apresentou uma redugdo nos mediadores pro-inflamatorio (NF-xB, IL-1,
TNF-a e COX-2) e aumento de mediadores antiinflamatorios (PPAR-y).

Além disso, as técnicas de AM envolvem uma estimulacdo intrafascial dos
mecanorreceptores. Sua estimulacdo leva a uma alteracdo entrada proprioceptiva para o centro
sistema nervoso, 0 que resulta em um regulamento tdnus alterado de unidades de motor
associadas a este tecido (Schleip, 2003), os achados de Macgregor et al., (2018) sugerem que a
FR foi capaz de reduzir o impacto da fadiga durante esta tarefa submaxima, permitindo o
masculo ser ativado com mais eficiéncia.

Porém, as diferencas metodoldgicas entre estudos podem obstruir melhores
esclarecimentos (Dgbski et al., 2019), as quais vdo desde diferentes pressdes mecénicas,
velocidade de aplicacdo e o tempo de duragédo do tratamento (Grabow et al., 2018; Phillips et
al., 2018; Wilke et al., 2019). Gerando diferentes resultados na literatura, sobre os efeitos do
FR (Lee et al., 2018; MacDonald et al., 2013; Richman et al., 2019a; Smith et al., 2018) na
producdo de forca (Behara and Jacobson, 2017a; Giovanelli et al., 2018a; Grabow et al., 2018;
Healey et al., 2014a; Lee et al., 2018; MacDonald et al., 2013; Morton et al., 2016; Phillips et
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al., 2018; Richman et al., 2019a), na forca explosiva (Giovanelli et al., 2018a; Richman et al.,
2019a), alteracdo da rigidez (Baumgart et al., 2019a; Wilke et al., 2019) e influenciando no

desempenho do salto vertical (Giovanelli et al., 2018a; Jones et al., 2015a).

2.5 Mudancas no desempenho do salto vertical causadas pelo foam rolling

Entre os principais parametros para avaliar desempenho esta o salto vertical, que permite
identificar os pontos fortes e fracos dos atletas e medir a eficacia dos programas de treinamento
(Eagles et al., 2015; McLellan et al., 2011). No CMJ e DJ, ocorre um movimento excéntrico
dos musculos agonistas, seguido de um concéntrico, no qual o desempenho no salto é atribuido,
em grande parte, a0 aproveitamento da energia elastica produzida no ciclo alongamento e
encurtamento (CAE) (Dal pupo et al., 2012; van Soest et al., 1985).

Durante um movimento que contem salto vertical, os elementos fasciais se prolongam
e encurtam como mola elastica. O tecido fascial usa esse armazenamento de energia, no pouso
de um salto, através da rigidez tecidual. Esta energia podera ser usada na fase concéntrica do
push-off, possivelmente reduzindo o aparecimento da fadiga e aumentando a velocidade do
movimento (Brazier et al., 2014). Alguns estudos avaliaram o efeito do FR no desempenho do
salto vertical (Aune et al., 2019; Behara and Jacobson, 2017a; Giovanelli et al., 2018a; Krause
et al., 2017). Pois, os tecidos musculares e fasciais sdo propriedades que sofrem adaptacdes
quando perturbadas por uma pressao mecanica (Schleip, 2003).

As adaptacdes morfofuncionais do musculo esquelético e do sistema fascial ap6s uma
sessdo de FR foram alvo do estudo de (Baumgart et al., 2019a). Os autores submeteram 20
sujeitos do sexo masculino a uma sessdo de FR para 0s muasculos do quadriceps e da panturrilha.
Os sujeitos foram submetidos a trés condi¢des randomizadas: FR, ciclismo e controle. Todas
as intervengdes foram realizadas ao longo de duas semanas e os testes foram feitos antes,
imediatamente ap6s, 15 minutos e 30 minutos pos-intervengdo. Durante a sessdo de FR foi
realizado 2 séries de 30 segundos no quadriceps e panturrilha. Como resultado, apds a sessao
de FR a altura do salto vertical ndo mudou. Em contraste com FR, a altura do salto aumenta
imediatamente apos o ciclismo em 4,6%. No estudo de Behara e Jacobson (2017) eles avaliaram
os efeitos agudos do FR e um protocolo de alongamento dindmico. Foi avaliado (poténcia e
velocidade do CMJ) antes e depois: a) controle b) FR e c¢) alongamento dinamica. Apds a
intervencdo o uso do FR n&o prejudicou a forca explosiva.

Os dados de Baumgar et al. (2019) e Behara e Jacobson (2017) corroboram com 0s
resultados encontrados no estudo de Healey et al. (2014), no qual os autores submeteram 26

sujeitos a uma sessdo de prancha ou FR. Os individuos realizaram no FR 1 série de 30 segundos
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no quadriceps, isquiotibiais, panturrilha, latissimo do dorso e romboides. Ao final, o FR néo
apresentou nenhum efeito sobre o desempenho do salto vertical. O FR como um procedimento
independente ndo parece benéfico para aumentar o desempenho de salto vertical, mas também
alguns efeitos adversos ndo foram obtidos. Mais pesquisas sao necessarias para identificar a
influéncia de outras variaveis que estdo envolvidos na aplicacdo de FR em resultados de
desempenho (por exemplo, pressdo durante o FR, duragdo e séries), bem como seus efeitos
potencialmente de longo prazo (Baumgart et al., 2019a).

Apesar dos resultados de Baumgart et al. (2019), Behara e Jacobson (2017) e Healey et
al. (2014) ndo encontraram diferencas no salto vertical, os dados de Giovanelli et al. (2018) néo
obtiveram os mesmos resultados. Neste estudo Giovanelli et al. (2018) avaliaram o custo de
corrida e a poténcia muscular dos membros inferiores em estudantes ativos, apds um protocolo
de intervencdo aguda de uma série de 60 s de FR. A obtencdo dos dados de forca foi utilizada
duas plataformas de forgca e um tacometro com fio para aquisicao da velocidade no CMJ e SJ.
A poténcia méxima durante o CMJ foi significativamente maior no imediatamente ap6s (7,9%)
e no 3h pos (10%). A TDF medido durante a CMJ também aumentou no 3h apos (38,9%). Néo
houve significancia observada para a poténcia maxima durante o SJ. Ja nos achados de (Morton
et al., 2016) vao de encontro com Giovanelli et al., (2018) onde foi possivel observar um
aumento na TDF e CVM (p <0,05) ap6s a intervengdo com FR.

Além disso, a TDF é outra variavel que vem aparecendo em varios estudos, pois serve
como uma 6tima medida sensivel das possiveis alteracdes neuromusculares (Killen et al., 2019).
A TDF é um termo amplamente usado na literatura cientifica para descrever a capacidade do
sistema neuromuscular de aumentar a forca contratil de um nivel baixo ou de repouso quando
a ativacdo muscular se destina a ser realizada o mais rapido possivel (Folland et al., 2014).
Parece que a fase inicial da TDF é predominantemente influenciada pelas propriedades neurais
e intrinsecas do musculo (Andersen et al., 2010; Folland et al., 2014), enquanto a fase tardia da
TDF é mais afetada pela forca muscular méxima (Andersen et al., 2010; Folland et al., 2014).

Desta forma, apesar de ambos os estudos usarem FR, estes possuem metodologias de
aplicacdo do FR distintas, o que poderia explicar os resultados conflitantes. Dada a divergéncia
de dados sobre a eficacia do FR em tecidos moles, pode ser possivel que relatos do efeito FR
no desempenho possam ser explicados por outros mecanismos além da automassagem. Em
resumo, a aplicacdo do FR parece ser uma boa ferramenta exercicio pré, pois ndo prejudica o
desempenho. Além disso, ainda ndo esta claro os efeitos de diferentes tempos de FR na forca
explosiva e no desempenho do salto vertical, pois apenas o estudo Phillips et al. (2018)

comparou dois tempos de aplicagdo do FR, sendo que o tempo de cinco minutos pouco usual
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por praticantes esportivos. Assim, poucos foram os estudos que avaliaram as adaptagdes
funcionais causadas por diferentes tempos de aplicacdo do FR.
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3 METODOLOGIA
3.1 Caracterizacao da pesquisa

O estudo de natureza aplicada e abordagem quantitativa, caracteriza-se quanto aos
objetivos como descritiva, quanto aos procedimentos como pesquisa experimental e
longitudinal e do tipo randomizado e em relagdo as analises como comparativo entre as
variaveis.

3.2 Populacéo e amostra
3.2.1 Amostra

A amostra foi composta por homens jovens fisicamente ativos com idade entre 18 e 40
anos. Para o célculo do tamanho da amostra, foi utilizado o software G*Power (versao 3.1, Kiel
University, Alemanha). Um tamanho amostral minimo de 20 sujeitos (tamanho do efeito = 0,46;
nivel de significancia = 0,05; poder = 0,95) foi calculado a partir dos dados de altura do salto
vertical do estudo de Baumgart et al. (2019) para determinada a quantidade necessaria de
sujeitos. Uma taxa de 10% de perda amostral é assumida, neste caso sera avaliado 22 sujeitos
(Krause et al., 2017).

3.2.2 Selegéo da amostra
A amostra foi selecionada de forma n&o aleatdria, a partir da voluntariedade dos sujeitos.
O estudo foi divulgado nas midias sociais e via e-mail. A amostra foi composta por individuos

do sexo masculino e que aceitaram participar de forma voluntaria na pesquisa.

3.2.3 Critérios de Incluséo e Excluséo
Foram incluidos no estudo individuos do sexo masculinos, com idade entre 18 e 40 anos,
sem lesdes fisicas autodeclaradas e que atinjam o escore minimo 7 no questionario Baecke de
atividade fisica habitual. Além disso, foram incluidos os sujeitos que nunca tinham realizado
FR e que aceitaram participar da pesquisa mediante assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE).
Foram excluidos do estudo os sujeitos que: a) fazem uso continuo de medicamento; b)
inaptos a tarefas de salto; ¢) com patologias conhecidas como causadoras de alteracdo do
equilibrio nos dltimos 6 meses €) que necessitem e que estejam recebendo algum tipo de

atendimento fisioterapéutico.
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3.3 Instrumentos de coleta de dados

Para avaliacdo inicial foram obtidos os dados antropométricos de massa corporal e
estatura em uma balanca da marca Welmy, além de diametro 6sseo e comprimento dos
membros inferiores com paquimetro e fita métrica respectivamente. Logo apos foi realizada a

aplicacdo questionario Baecke de atividade fisica habitual (Anexo A).

3.3.1 Plataforma de forca

Foi utilizado uma plataforma de forca modelo AMTI OR6-6 2000, USA (Advanced
Mechanical Technologies, Inc.) com frequéncia de aquisi¢do de 200 Hz, para coleta dos dados
de forca de reacdo do solo (Barker et al., 2018; Kawamori et al., 2006; McLellan et al., 2011).

3.3.2 Cinemetria

Para avaliar o deslocamento do centro de massa foi utilizado o sistema VICON (modelo
624, Oxford, Reino Unido), com frequéncia de aquisi¢ao de 200 Hz, com seis cameras dispostas
no ambiente de coleta. Foram utilizados marcadores reflexivos colocados em pontos
anatdmicos do corpo usando um modelo Plug-in gait Full-body da VICON, fixados aos
principais pontos anatdbmicos 6sseos usando uma fita adesiva dupla face, os pontos anatémicos
séo demonstrados na figura 1.

Figura 1: Colocacao de marcadores do Vicon

Fonte: Apresentada no estudo de Clark et al. (2016).
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3.4 Procedimentos para coleta de dados

Apos a avaliagdo inicial e o sistema de cinematica e cinética preparados, os participantes
foram randomizados entre o grupo FR (GFR) e grupo controle (GC). Em seguida, tanto os
sujeitos do GFR e GC realizaram a avaliacdo pré através do DJ unilateral. O DJ consistiu em
uma queda unilateral de uma caixa de 0,20 m e realizaram um salto vertical imediatamente ap0s
0 pouso, repetindo o teste trés vezes em cada perna. A ordem em que 0s participantes realizaram
os trés saltos unilaterais foram sorteadas.

Cada tentativa do DJ unilateral teve um intervalo de 60 s para facilitar a recuperacéo entre
os esforcos. Os participantes foram instruidos antes do teste a ndo pular da caixa, manter o olhar
para frente, minimizar o tempo de contato no solo durante a fase de pouso, tentar pular o mais
alto possivel, mdos colocadas na cintura e mantendo um tronco ereto. A tentativa era excluida
se algum desses critérios ndo fosse cumprido. Os participantes foram sugeridos a imaginar o
chdo como "se o chédo tivesse brasas quentes" para evitar um maior tempo durante a
aterrissagem (Maloney et al., 2017).

Em seguida, os sujeitos do GFR foram instruidos como executar o FR sobre 0s seguintes
grupos musculares: isquiotibiais e panturrilha (Roylance et al., 2013), na regido posterior;
quadriceps e tibial anterior (Healey et al., 2014b). A técnica consistiu em exercer uma pressao
corporal, excursionando o rolo da insercéo para origem e origem para inser¢do em uma cadéncia
de 40 bpm (Couture et al., 2015) por 60 s (Mcdonald et al., 2014). A ordem se execugéo das
regibes do membro inferior foram randomizadas através de sorteio. O FR foi posicionado no
meio da plataforma de forca, afim que avaliar a descarga de peso durante as quatro técnicas de
FR nos membros direito e esquerdo. Apds a aplicacdo do FR, foi repetido o teste de salto vertical

Os sujeitos do GC realizaram o teste de salto vertical conforme protocolo anteriormente
descrito. Entdo, foram instruidos a permanecer em repouso por 15 min, tempo que correspondeu

ao periodo de aplicacdo do FR. Em seguida, foi realizado novamente o teste de salto vertical.

Figura 3: Participante realizando Foam Rolling sobre a plataforma de forca.
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Fonte: Proprio autor.

3.5 Andlise e interpretacdo dos dados
Antes de realizar o trabalho estatistico, os dados de cinética e cinemética foram
processados em uma rotina no MatLab. Para avaliar a altura do salto no DJ unilateral, foi
calculado o deslocamento vertical do centro de massa (CM) entre o contato inicial do pé com a
plataforma de forga e o instante da altura maxima para valores absolutos e também
normalizados pela estatura. Para avaliar o FR, foi coletado a forca reacdo do solo méxima (Fz)
do rolamento ao longo do tempo e normalizada pela massa corporal. As variaveis deslocamento
vertical do centro de massa e deslocamento do CM foi exportada e filtrado por um filtro
Butterworth de 42 rodem com frequéncia de corte de 20Hz, para o Drop Jump unilateral e
técnicas no FR.
Os dados foram analisados estatisticamente através do software SPSS para Windows.
Foi realizada a estatistica descritiva para apresentacdo dos dados de caracterizacdo da amostra.
Em seguida, foi realizado o teste Shapiro-Wilk para verificacdo da normalidade dos dados do
DJ unilateral. Para comparar o comportamento pré e pés FR foi utilizado ANOVA de duas vias
para medidas repetidas e para comparagéo entre 0s grupos ao longo do tempo foi utilizada uma
analise de variancia de duas vias (ANOVA). Quando uma interacdo significativa foi observada,
as diferencas entre os grupos foram verificadas pelo teste t de Student. Foi considerado um

nivel de significancia de 5% para todos os testes.
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3.6 Consideracdes bioéticas

Este projeto foi registrado no gabinete de projetos (GAP) do Centro de Educacéo Fisica
e Desportos da Universidade Federal de Santa Maria e sua execucéo foi aprovada pelo Comité
de Etica e Pesquisa da UFSM, CAAE 51543815.7.0000.5346. Todos 0s processos de pesquisa
seguiram os principios éticos da Resolucdo n° 466/2012 do Conselho Nacional de Saude, do
Ministério da Saude, garantindo aos participantes, dentre outros direitos, a privacidade e a
confidencialidade das informacdes, atraves do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Os candidatos interessados receberam explicacfes a respeito da proposta de pesquisa,
esclarecimento dos objetivos e da metodologia, a fim de julgar sua participacdo de forma
voluntaria. Se aceito o convite, 0s participantes assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE) individualmente e entdo deu inicio dos procedimentos.

Através do termo de confidencialidade, o pesquisador se responsabiliza pelo
compromisso da utilizacdo dos dados e preservacdo do material com as informagdes dos
participantes. Os resultados obtidos serdo divulgados a amostra e posteriormente publicados
em uma revista cientifica no formato de artigo.

Caso houvesse algum desconforto, constrangimento, receio, desconforto muscular ou
tontura durante a prética, foram interrompidos os testes e dada a devida assisténcia ao
participante da pesquisa. Em relacdo aos beneficios, presume-se que os dados fornecidos por
este estudo possam contribuir para o melhor conhecimento acerca de intervencdes

multiprofissional com o uso da ferramenta FR.
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Resumo:

Entre varias técnicas de manipulacdo de tecidos moles destaca-se a automassagem
executada com auxilio de um rolo de massagem ou Foam Rolling (FR). Contudo, a aplicacdo
do FR requer a capacidade de suportar a massa corporal total ou parcial do corpo ou de alavanca
para aplicar pressdo na area selecionado. Menores forcas verticais ocorrem conforme o FR é
movido distalmente no rolamento. Porém, ndo é claro se isso ocorre em todos grupos
musculares de membros inferiores e a relacdo deste comportamento com o salto. O objetivo
deste estudo foi verificar a influéncia da aplicacdo de 1 minuto de FR em quatro regides do
membro inferior, no desempenho do DJ unilateral. Vinte e seis homens fisicamente ativos
(idade: 25,1+6,2 anos; estatura 175+0,5 cm; massa corporal 78,7+14,1 kg) participaram do
estudo. Os sujeitos foram divididos em grupo FR e grupo controle. De forma geral, o
comportamento das curvas de forca foi semelhante para os isquiotibiais, panturrilha, quadriceps
e tibial anterior tanto para 0 membro direito, quanto para o esquerdo, com maiores forcas
presentes na posicdo proximal da aplicacdo e menores forcas em posicdes distais. Em seguida
0 DJ unilateral a partir de quedas unilaterais em uma caixa de 0,20m, seguido de um salto
vertical imediatamente apds o pouso. Efeitos significativos foram encontrados no tempo (Pré e
Pds) para a altura do salto DJ D (p = 0,001) e DJ E (p = 0,011). Mas quando realizado o post-
hoc entre os tempos, ndo foi encontrado diferenca significativa (p > 0,05). O FR ndo teve
influéncia no DJ unilateral e, portanto, apresenta muito pouco risco para sujeitos fisicamente
ativos.

Palavras-chave: Foam Rolling, Automassagem, Salto Vertical, Drop Jump unilateral.

Introducéo

O Foam Rolling (FR) é uma técnica de automassagem baseada na mobilizacdo dos
tecidos moles através da aplicacdo de pressdo da massa corporal, total ou parcial, sobre um rolo
de espuma (Curran et al., 2008; Healey et al., 2014b; Renan-Ordine et al., 2011). Técnicas de
mobilizacdo de tecidos moles, como FR e massagem, sdo capazes de restaurar a extensibilidade
destes tecidos, promovendo redugdo na sensibilidade & dor e aumento da amplitude de
movimento (Behm and Wilke, 2019). Sendo assim, estas técnicas sdo consideradas alternativas
auxiliares na prevencdo e tratamento de disfungdes miofasciais.

Embora ndo totalmente esclarecidos os mecanismos de acdo do FR, sabe-se que as
disfungbes miofasciais podem inibir a mecénica tipica do musculo, reduzindo amplitude de
movimento articular, comprimento muscular e coordenagdo muscular, resultando na reducéo

da forca e poténcia (Behara and Jacobson, 2017b). Acredita-se que a alta carga mecénica
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aplicada ao tecido subjacente durante a aplicacdo do FR, pode levar a efeitos no sistema
nervoso, no tecido conjuntivo, no sistema vascular e esquelético (Freiwald et al., 2016).

Importante percebermos que estes efeitos podem ser atribuidos a carga mecéanica
aplicada aos tecidos, podendo existir entdo uma relacdo da magnitude desta forca com a
intensidade das respostas fisiologicas (Grabow et al., 2018). Isso torna fundamental o
conhecimento sobre as cargas impostas pela aplicacdo do FR. Observa-se que a maioria das
técnicas de FR inclui variacbes em pressdao ao longo do rolamento devido a mudancas na
quantidade de massa corporal posicionado no FR, bem como a mudanca intencional de pressédo
devido a sensibilidade do sujeito e tolerancia a dor (Behara and Jacobson, 2017b; Richman et
al., 2019b). Como ainda nao foi estabelecido na literatura o nivel ideal de pressdo para o FR, 0
limiar de dor do paciente é geralmente o fator determinante para a intensidade da pressdo
(Paolini, 2009). Até onde sabemos, o estudo de Baumgart et al. (2019) é o Unico que descreveu
as forgas verticais durante a aplicacdo do FR, neste estudo as técnicas de FR foram realizadas
na regido do quadriceps e panturrilna de ambas as pernas. A perna tratada foi colocada sob o
FR, enquanto o pé da perna nao tratada ficava em contato com o solo. Os resultados indicaram
menores forcas conforme o rolo foi movido distalmente. Porém, ndo esta claro se 0 mesmo
comportamento ocorre em outros locais de aplicacdo visando outros grupos musculares de
membros inferiores.

Outro ponto importante, séo os resultados conflitantes quanto aos efeitos da aplicacéo
do FR no desempenho funcional em gestos esportivos como os saltos (Healey et al. 2014;
Behara e Jacobson 2017; Giovanelli et al. 2018; Richiman, Tyo e Nicks 2018; Jo et al., 2018;
Aune et al. 2019; Baumgart et al., 2019). Entendendo a importancia do salto vertical em
diferentes esportes, destaca-se o uso do Drop Jump (DP) como uma interessante ferramenta de
avaliacdo e treinamento para esportistas que usam tarefas de salto, troca de direcéo e velocidade
(Dello Tacono et al., 2016; Stojanovi¢ et al., 2017). Alguns estudos avaliaram o efeito do FR no
DJ e apos trés séries de 60s FR Aune et al. (2018), apresentaram mudancas no torque de flexdo
plantar e melhorias cronicas no indice de forca reativa no DJ. Em comparacdo, ndo foi
encontrada diferenca significativa na altura do salto e no indice de forca reativa do DJ ap6s um
aquecimento composto por 5 min de bicicleta estacionaria, uma série de 30s FR para as regies
de torécica, gluteo, isquiotibiais e quadriceps, seguido por uma série de alongamento dinamico
quando comparado com ao grupo controle (Godwin et al., 2020). Da mesma forma, em um
estudo anterior Richiman, Tyo e Nicks (2018) realizaram uma série de 30s FR nos flexores do
quadril e quadriceps, adutor, tensor da fascia lata e glateo, isquiotibiais, panturrilha e tibial

anterior em conjunto com um aquecimento geral e alongamento dindmico. Os resultados
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apresentaram diferengas significativas para o Squat jump, CMJ e sem alteracdo significativa
para o DJ.

Além disso, também foi observado o efeito do FR em outros tipos de salto, com
protocolos de uma série de 30s (Healey, 2014; Jo et al., 2018) e Baumgart et al. (2019) com
duas séries de 30s em diferentes grupos musculares de membros inferiores e ndo alteraram a
altura do salto do CMJ. Da mesma forma, ndo apresentou diferenga significativa para valores
de média e pico de poténcia e velocidade apds uma série de 60s de FR (Behara et al., 2017).
Enquanto que Phillips et al. (2018) relataram menor altura do salto (5.1%) apds 5 min de FR.
Apesar destes resultados, Giovanelli et al. (2018) avaliaram o custo de corrida e a poténcia
muscular dos membros inferiores em estudantes ativos apos uma série de 60s de FR. A poténcia
méaxima durante o CMJ foi maior imediatamente apds (7,9%) e 3h apds (10%). Além disso, a
Taxa de Desenvolvimento de Forca (TDF) medida durante a CMJ também aumentou 3h ap06s
0 FR (38,9%). Ainda, no estudo de Tsai e Chen (2021), 60s de FR aumentou a altura do salto
(4.27%) ap6s 2 min FR, mas o resultado ndo se manteve ap6s 5 min. Porém, nenhum destes
estudos citados avaliou o efeito da aplicacdo de FR, em toda regido anterior e posterior, de coxa
e perna, na altura do DJ unilateral.

Diante dos mecanismos fisiolégicos apresentados e percebendo a dependéncia deles a
carga imposta aos tecidos, o objetivo deste estudo foi mensurar e descrever a carga vertical
durante a aplicacdo do FR em 4 regides dos membros inferiores. E além disso, verificar o efeito
da aplicacdo do FR, nestas 4 regides, na altura do DJ unilateral.

Materiais e métodos

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade Federal de
Santa Maria sob registro 51543815.7.0000.5346 e seguiu todas as preconizac6es da Declaracao
de Helsinki. Vinte e dois homens fisicamente ativos (idade: 25,1+6,2 anos; estatura 175+0,5
cm; massa corporal 78,7+14,1 kg) participaram do estudo. Todos os sujeitos ndo apresentavam
lesbes fisicas autodeclaradas e atingiram o escore minimo 7 no questiondrio Baecke de
atividade fisica habitual. Além disso, 0s sujeitos ndo tinham experiéncia prévia com a técnica
de FR.

Cada participante passou por uma entrevista inicial, que consistiu em realizar o
questionario de Baecke, uma avaliacdo antropométrica de estatura, massa corporal e diametro
0sseo, para construcdo do modelo Full Body no Vicon. Apos esta etapa inicial os sujeitos foram
randomizados realizando sorteio de fichas para determinar o grupo. Os sujeitos foram divididos
entre o grupo foam rolling (GFR) e grupo controle (GC) para investigar o efeito do FR na altura

do salto. As etapas do estudo estdo apresentadas na Figura 1.
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Sujeitos que cumpriram com critérios de
elegibilidade (n=33)

Excluidos (n=7)
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continuidade no estudo.
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i

GFR e GCerrono
processamento em 2
sujeitos em cada grupo.

Figura 1. GFR: Grupo Foam Rolling, GC: Grupo Controle.

Avaliacdo do Salto

A realizacdo dos saltos foi registrada pelo sistema VICON (modelo 624, Oxford, Reino
Unido), com frequéncia de aquisi¢do de 200 Hz, com seis cameras, dispostas no ambiente de
coleta. Foram utilizados marcadores reflexivos colocados em pontos anatdmicos do corpo
usando um modelo Plug-in gait Full-body da VICON, fixados aos principais pontos anatémicos
0sseos. A altura do salto foi calculada pelo deslocamento vertical do centro de massa (CM)
entre o contato inicial do pé com o solo e o instante da altura méxima. Em seguida, esta altura
foi normalizada em proporcdo a estatura do participante. Os dados de deslocamento vertical do
centro de massa foram exportados e filtrados (Butterworth de 42 ordem com frequéncia de corte
20Hz).

Tanto os sujeitos do GFR quanto do GC realizaram 3 repeticdes do DJ unilateral a partir
de uma queda unilateral de uma caixa de 0,20 m seguido de um salto vertical imediatamente
apos a aterrissagem. A ordem em que 0s participantes realizaram os trés saltos unilaterais foram
randomizadas. Os participantes foram instruidos antes do teste a ndo pular da caixa, manter o
olhar para frente, minimizar o tempo de contato no solo durante a fase de pouso, tentar pular o
mais alto possivel, méos fixas na cintura e mantendo um tronco ereto. A tentativa era excluida
se algum desses critérios ndo fosse cumprido.

Os participantes foram sugeridos a imaginar o chdo como "'se tivesse brasas quentes™ na
tentativa de se minimizar o tempo de aterrissagem (Maloney et al., 2017). Foram contabilizados

trés saltos executados de cada membro inferior.
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Procedimento de intervengao

Ap0s os saltos, os sujeitos sorteados para 0 GC foram instruidos a permanecer em repouso
por 15 min, tempo que correspondeu ao periodo de aplicacdo da automassagem para 0 GFR.
Em seguida, realizaram novamente o protocolo de avaliacdo do DJ unilateral.

Por sua vez, os sujeitos sorteados para 0 GFR foram instruidos e acompanhados na
aplicacdo do FR em 4 locais de aplicagdo diferentes: (a) Anterior de coxa, sobre o quadriceps
femoral (Healey et al., 2014b); (b) Anterior de perna, sobre o tibial anterior (Healey et al.,
2014b); (c) Posterior de coxa, sobre os isquiotibiais (Roylance et al., 2013); e (d) Posterior de
perna, sobre a panturrilha (Roylance et al., 2013).

Na aplicagdo na regido anterior da coxa, 0s participantes deitavam em decubito ventral,
com a coxa sob o rolo de espuma. Os antebracos estdo paralelos ao chdo e os bragos a 90 graus
do tronco, apoiando parte do proprio peso corporal sobre o rolo. O FR movia-se da regido
abaixo da espinha iliaca antero superior (origem) até a borda proximal da patela (insercédo). Para
aplicacdo na regido anterior da perna, o individuo repetia a mesma posi¢cdo adotada
anteriormente para o musculo do quadriceps, porém com o rolo posicionado no ter¢o distal da
tibia (insercao), excursionando até a borda inferior da patela (origem). Para aplicacéo na regido
posterior da coxa os participantes ficavam com os cotovelos estendidos e apoiados com a palma
das méos a 90 graus da linha do tronco. Com o tronco ereto e os quadris flexionados a 90 graus,
0 sujeito ficava sentado sobre o rolo, excursionando da prega glutea (origem) até a linha da
borda superior da fossa poplitea (insercdo). Para o FR nos panturrilha, o individuo repetia a
mesma posicdo adotada anteriormente para 0s isquiotibiais, porém realizou-se a excursao a
partir da fossa poplitea (origem) até a juncdo miotendinea do tenddo calcaneo (insercao).

Todas as técnicas consistiam em exercer apoio do corpo sobre o rolo, excursionando o
FR da insercdo para origem e retornando a inser¢do em uma cadéncia de 40 bpm (Couture et
al., 2015) por 60 s (Macdonald et al., 2014b). A ordem se execuc¢do das regides do membro
inferior foram randomizadas através de sorteio.

Durante a aplicacdo do FR, nos 4 locais de aplicacéo, foi coletada as forcas de reacéo
do solo por uma plataforma de forca modelo AMTI OR6-6 2000, USA (Advanced Mechanical
Technologies, Inc.) com frequéncia de aquisi¢do de 200 Hz e filtradas por um filtro Butterworth
de 42 ordem com frequéncia de corte 20H. O centro de pressao foi utilizado para identificar as
repeticdes e direcbes de movimento. A magnitude da forca vertical de reacdo do solo foi
normalizada pela massa corporal do participante. A amplitude de forca vertical foi calculada
sobre os dados normalizados da forca vertical, pela diferenca entre o pico e a menor forga

vertical aplicada ao decorrer cada um dos locais de aplicacdo. Para apresentacdo das curvas
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(forca vertical normalizada versus tempo) os instantes ao longo de cada repeticdo foram
expressos em percentual da duracdo daquela repeticao.
Anélise estatistica

Inicialmente foi realizada a estatistica descritiva para caracterizacdo da amostra. Em
seguida, foi realizado o teste de Shapiro-Wilk para verificagdo da normalidade dos dados. A
ANOVA fatorial mista [condi¢cdes (GFR e GC) e do tempo (pré e pos)] foi utilizada para
comparacdo. O teste t de Student ndo pareado foi utilizado para andlise de post-hoc entre
condicdes. Foi utilizado o teste de correlacdo de Spearman para analise de associacdo entre a
amplitude e os picos de forca vertical durante a aplicacdo do FR com a altura do salto
normalizada. Foi considerado um nivel de significancia de 5% para todos os testes.
Resultados

Os valores médios e intervalos de confiangca 95% das forcas verticais de reacdo do solo
durante as quatro técnicas de FR estdo apresentados na Figura 2. De forma geral, o
comportamento das curvas de forca foi semelhante nas quatro técnicas de aplicacdo. As maiores
forcas verticais estdo presentes nas posi¢cdes proximais, e a forca vertical diminui conforme o
FR é movido distalmente. A amplitude de variacdo da forca vertical na aplicacdo Tibial foi de
23,5 £ 5,6 %, no Quadriceps 26,8 + 7,8 %, na Panturrilha 22,5 £ 5 % e nos Isquiotibiais 27,0 +
5,7 %.
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Figura 2: Forcas de reacdo do solo verticais normalizadas medidas durante o FR nos isquiotibiais, panturrilha,
quadriceps e tibial anterior tanto para 0 membro direito, quanto para o esquerdo. Nota: curvas médias (linhas

continuas); IC 95% (linhas pontilhadas); MC massa corporal.

Os valores médios da altura do salto estdo presentes na tabela 1. Nos dados pré, nenhuma
diferenca significativa foi encontrada na altura do salto DJ D (p = 0,421) e DJ E (p = 0,313)
entre as duas condi¢es. Efeitos significativos foram encontrados no tempo (Pré e Pds) para a
altura do salto DJ D (p = 0,001) e DJ E (p = 0,011). E quando feito a analise conjunta dos
membros (n=22) os resultados se mantiveram apenas para a tempo (p= 0,001). Quando
realizado o post-hoc entre os tempos, ndo foi encontrado diferenca significativa (p > 0,05). Por
fim, ndo foram observadas correlagdes entre as amplitudes de variagédo de forca de aplicacéo e
picos de forca vertical durante a aplicacdo com a variacéo de altura no salto (p>0,05).

Tabela 1: Valores normalizados da altura do salto (média+DP) para 0 membro direito, esquerdo

e geral para o Grupo Controle (GC) e Grupo Foam Rolling (GFR).

GC GFR Sig (p)

PRE POS PRE POS Condigdlo  Tempo Interagio
DJ Dir. 11,3+2,4 12,1+2,6 12,7£3,7 14,04,1 0,239 0,001 0,404
DJ Esq. 10,6%2,9 11,7224 12,4+3,3 14,0+4,3 0,149 0,011 0,627
Geral* 10,9+2,6 11,9425 12,634 14,0+4,1 0,054 0,001 0,394

Descricdo: * Andlise associando membros (n=22); Sig (p) nivel de significancia (ANOVA 2
VIAS mista)
Discusséo

A proposta deste estudo era mensurar e descrever a carga vertical durante a aplicagao
do FR em 4 regiGes dos membros inferiores. E além disso, verificar o efeito da aplicacdo do
FR, nestas 4 regides, na altura do DJ unilateral. Diante disso, foi evidenciado que o
posicionamento do FR interfere na magnitude da forca aplicada, onde esta for¢a diminui nas
porcdes mais distais dos segmentos. E ainda, que a aplicacdo de 1 minuto de FR, nas regides
anterior e posterior, da coxa e perna, ndo produziu alteragdes na altura do DJ unilateral.

Até o momento, nenhum estudo avaliou a distribui¢do das cargas ao longo do tempo
durante estas quatro técnicas de FR que sdo utilizadas frequentemente na pratica. Mas alguns
estudo avaliaram a carga média para diferentes regides do membro inferior (Macdonald et al.,
2014; Couture et al. 2015; Murray et al. 2016; Macgregor et al. 2018; Baumgart et al., 2019).

Os resultados de distribuicdo de carga média encontrados no presente estudo sdo semelhantes
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com o Murray et al. (2016), na regido do quadriceps com cargas de 50% da MC. Em
comparagdo, com outros estudos que apresentam valores mais baixos de 34% (Baumgart et al.,
2019b) e 27% (Macgregor et al., 2018) da MC. Estes resultados para a regido do quadriceps
podem ser explicados pela técnica e protocolo empregada no estudo de (Baumgart et al.,
2019b), onde o joelho da perna contralateral ficou apoiada no solo. Enquanto que Macgregor
et al (2018) o FR foi aplicado apenas em 2/3 do comprimento do quadriceps, compreendendo
as regides mais distais dos musculos. Para a regiao dos isquiotibiais o presente estudo encontrou
uma distribuicdo média de 59% MC. Dois estudos apresentam intervalo de valores de carga
aplicada para esta regido Macdonald et al. (2014) 35 - 55% e Couture et al. (2015) 25%-46%.
No entanto, Couture et al. (2015) aplicaram o FR em isquiotibiais com apoio do membro
contralateral no solo e encontraram menores valores. Apesar de 0 posicionamento dos sujeitos
ndo ter sido detalhado no estudo de Macdonald et al. (2014), a aplicacdo de FR em adutores é
comumente realizada com apoio do membro contralateral, 0 que pode explicar os menores
valores. Para a panturrilha um estudo apenas relatou a distribuicdo de carga durante o FR,
Baumgart et al. (2019b) apresentou valores médios de 32% MC enquanto no presente estudo
de 35%. No entanto, as forcas de reacdo do solo variaram de forma semelhante de distal para
proximal, independentemente da direcdo do movimento, corroborando com nossos resultados.

O nivel ideal de pressdo para o FR ndo foi estabelecido na literatura, assim o limiar de
dor do paciente é geralmente o fator limitante para a intensidade da presséo (Paolini, 2009).
Estes resultados de Baumgart et al. (2019) e os do nosso estudo nos mostram como a pressao
pode ser modulada, de acordo com a técnica empregada, possibilitando aumentar ou diminuir
a pressao na regido desejada. Durante o FR, uma alta carga mecénica para todo o tecido
subjacente é aplicada, levando a efeitos desconhecidos nos tecidos conjuntivos, nervos, vasos
e 0ss0s que precisam de mais pesquisas (Freiwald et al., 2016). Sendo assim, formas de moderar
a pressdo aplicada possibilita melhores discussfes sobre os efeitos ainda conflitantes do FR,
bem como o papel da presséo nestes efeitos.

A inexisténcia de diferenca significativa na altura do salto corrobora com Grabow 2019,
sugerem que a aplicacdo de automassagem (AM) néo afetou a altura do salto no DJ unilateral.
Os grupos intervencgdes receberam trés séries de 60 s (3x60 s) de AM no quadriceps em
diferentes pressdes (15, 21 e 27%) da massa corporal. Outro estudo encontrou resultados
semelhantes apds a aplicacdo de uma serie de 30 s (1x30 s) nas regifes do quadriceps,
panturrilha, isquiotibiais e gliteo quando comparado com o aquecimento dinamico. Da mesma
forma, ndo foi encontrada diferenca significativa na altura do salto e no indice de forca reativa

do DJ apds um protocolo composto por (aquecimento + 30s FR para 4 regides + uma serie de
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alongamento dindmico) quando comparado com ao grupo controle (Godwin et al., 2020). Além
disso, em um estudo anterior Richiman, Tyo e Nicks (2018) realizaram uma série de 30s FR
para 7 regides em conjunto com um aquecimento geral e alongamento dinamico. Os resultados
apresentaram diferencas significativas para o Squat jump, CMJ e sem alteracdo significativa
para o DJ. Diante disso, Giovanelli et al. (2018) encontrou resultados significativos para outros
saltos ap6s um protocolo de intervengdo aguda de uma série de 60 s de FR. A poténcia maxima
durante o CMJ foi maior no imediatamente apos (7,9%) e no 3h pos (10%) comparado ao pre.
Os resultados encontrados na literatura sdo conflitantes, e com isso 0s possiveis mecanismos de
adaptacdes induzidas pelo FR ainda ndo séo totalmente compreendidos. Estudos anteriores
demonstram que o FR pode modificar as propriedades viscoelasticas miofasciais, assim como
reduzir a rigidez dos tecidos moles ao promover maior hidratacao destes tecidos e aumento da
circulacdo sanguinea (Behm and Wilke, 2019). (Cheatham and Stull, 2019; Kelly and
Beardsley, 2016). Em contraste, outro estudo apresenta alteracdes na sensibilidade apés o FR,
mas sem alterar a rigidez passiva do tecido de homens e mulheres (Nakamura et al., 2021).
Além disso, o papel dos mecanismos neurofisioldgicos também € inconclusivo. Ao investigar
os efeitos do FR no reflexo H, Young et al (2018) encontraram uma diminuicdo durante a
intervencdo de FR, mas um retorno imediato apds seu término (Young et al., 2018). Ainda,
alguns estudos encontraram reducdo da ativacdo elétrica apds o FR (Macgregor et al., 2018;
Madoni et al., 2018), mas isto ndo é um consenso (Macdonald et al., 2013; Cavanaugh et al.,
2017; Cornell and Ebsole, 2020)..

A literatura é controversa sobre qual a abordagem mais adequada para uma intervencéo
aguda, mas 0s nossos resultados indicam que o FR pré ndo modificou o desempenho do sujeito
para atividade subsequente e pode explicar, em certa medida, a manutencdo (Jones et al.,
2015b). Mais pesquisas sdo necessarias para identificar a influéncia de outras varidveis que
estdo envolvidos na aplicacdo de FR em resultados de desempenho (por exemplo, duracdo e
namero de séries), bem como seus efeitos potencialmente de longo prazo (Baumgart et al.,
2019b). O FR néo prejudicou a altura do DJ unilateral e, portanto, apresenta muito pouco risco
para sujeitos fisicamente ativos. InvestigagOes futuras com a comparacgéo de diferentes tempos
de aplicacdo do FR devem ser realizadas para uma melhor compreensao.

Concluséo

A forca vertical varia durante a aplicacdo do FR, onde as magnitudes sdo menores nas

porcOes distais dos segmentos. E além disso, a aplicagdo do FR ndo afetou o desempenho no

DJ unilateral.
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5 CONCLUSAO

Este trabalho buscou entender a aplicacdo FR no salto vertical. O FR é uma técnica
muito popular, de facil acesso e aplicabilidade por profissionais de educagdo fisica e
fisioterapeutas. Entender a técnica torna o resultado do trabalho um ponto de partido para novas
pesquisas.

Os resultados obtidos no presente estudo mostraram que o FR néo teve influéncia no DJ
unilateral, por isso, acreditamos que o FR ndo causou efeito suficiente sobre as adaptacfes
miofasciais a ponto de repercutir na altura do salto.

Visando entender como a aplicacdo de FR repercute sobre as variaveis estudadas, a
conclusdo que se pode afirmar é que a metodologia proposta deve ser utilizada quando o
objetivo ndo for melhorar a altura do salto. Deste modo fica a critério de novas pesquisas,
abordar qual o melhor cargas, séries e duragdo pode gerar um efeito positivo sobre o

desempenho do salto.
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ANEXOS

Anexo A — Questionario de atividade fisica habitual

Por favor, circule a resposta apropriada para cada questio:

Nos Gltimos 12 meses:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Qual tem sido sua principal ocupag&o?

No trabalho eu sento:
nunca / raramente / algumas vezes / freqlientemente / sempre

No trabalho eu fico em pé:
nunca / raramente / algumas vezes / freqlientemente / sempre

No trabalho eu ando:
nunca / raramente / algumas vezes / freqllentemente / sempre

No trabalho eu carrego carga pesada:
nunca / raramente / algumas vezes / freqlientemente / sempre

Apés o trabalho eu estou cansado:
muito freqlientemente / freqlientemente / algumas vezes / raramente / nunca

No trabalho eu suo:
muito freqlientemente / freqlientemente / algumas vezes / raramente / nunca

Em comparagdo com outros da minha idade eu penso que meu trabalho é fisicamente:
muito mais pesado/ mais pesado / tdo pesado quanto / mais leve / muito mais leve
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9)

10)

11)

12)

13)

14)

15)

16)

Vocé pratica ou praticou esporte ou exercicio fisico nos ultimos 12 meses:
sim / nao

Qual esporte ou exercicio fisico vocé pratica ou praticou mais
freqlientemente?

— quantas horas por semana?

- quantos meses por ano?

Se vocé faz um fez segundo esporte ou exercicio fisico, qual o tipo?:

— quantas horas por semana?

— quantos meses por ano?

Em comparagdo com outros da minha idade eu penso que minha atividade
fisica durante as horas de lazer é:
muito maior / maior / a mesma / menor / muito menor

Durante as horas de lazer eu suo:
muito freqlientemente / freqlientemente / algumas vezes / raramente / nunca

Durante as horas de lazer eu pratico esporte ou exercicio fisico:
nunca / raramente / algumas vezes / freqlientemente / muito freqiientemente

Durante as horas de lazer eu vejo televisdo:
nunca / raramente / algumas vezes / freqlientemente / muito freqlientemente

Durante as horas de lazer eu ando:
nunca / raramente / algumas vezes / freqientemente / muito freqientemente

Durante as horas de lazer eu ando de bicicleta:
nunca / raramente / algumas vezes / freqientemente / muito freqientemente

Durante quantos minutos por dia vocé anda a pé ou de bicicleta indo e
voltando do trabalho, escola ou compras?

<6 / 5-15 / 16-30 / 31-45 / >45
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APENDICE

Apéndice A — Questionario de Caracterizagao do sujeito

Nome:

Idade: Massa: Altura:

Pratica de esporte:

Frequéncia semanal:

Tempo de experiéncia:

J& realizou alguma vez a automassagem miofascial?
Ultima lesdo:

Local:

Usa medicamento continuo:

sim( )

Né&o(
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Apendice B — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Titulo do estudo: Efeitos do foam rolling sobre o desempenho no salto vertical

Pesquisadores responsaveis: Felipe Pereira, Gustavo do Nascimento Petter, Fabricio
Santana, Carlos Bolli Mota e Jeam Geremia

Instituicio/Departamento: Universidade Federal de Santa Maria/ Departamento de

Educacao Fisica e Desportos.

Vocé esta sendo convidado(a) a participar voluntariamente de um estudo sobre o controle
da postura durante a execu¢ao de um teste que exige movimentos das pernas. Os objetivos deste
estudo serao avaliar a maneira e o quao bem vocé realiza estes movimentos que o teste propde.
Sua participagdo nesta pesquisa acontecera através da resposta a 4 questionarios e a avaliacao
dos seus movimentos. O primeiro questiondrio tera perguntas para sua identificacdo, como seu
nome, idade e profissdo. Ja o segundo terd informagdes sobre suas atividades fisicas, o terceiro
serd sobre a capacidade funcional de pé e tornozelo e o ultimo sobre a presenca de dores ou
dificuldades em realizar determinadas tarefas do seu dia-a-dia. Também como registro de
informagdes iniciais mediremos sua altura e seu peso, ¢ ainda a largura de algumas articulagdes.

Apos o término desta entrevista e medicdes iniciais, ocorrerd a realizagdo da avaliacao do
controle postural durante a execugdo de um teste chamado “Star Excursion Balance Test”.
Neste teste vocé devera realizar alguns movimentos enquanto se equilibra em uma perna so, e
enquanto vocé faz este teste registraremos € mediremos o0 modo que vocé se movimenta.

O funcionamento do teste ocorre da seguinte maneira: voc€ deverd fazer a manutengao
da base de apoio uni podal (um pé s6), enquanto movimenta sua perna que nado mantém contato
com o solo em dire¢des definidas, sem mover o pé de apoio em momento algum. Inicialmente
vocé tera tempo para conhecer o teste e se familirizar, apos isso sera sorteado a ordem das
direcdes que vocé devera realizar. Serdao 3 direcdes, para cada direcdo sdo 3 tentativas validas
mais 4 de treino, que deverao ser realizadas com cada uma das pernas, totalizando 42 tentativas.
Vocé terd um intervalo de 5 minutos entre as tentativas de treino e as validas e também quando
for fazer a troca de membro de apoio, podendo solicitar descanso quantas vezes quiser durante
arealizac¢do da avaliagdo. Todos os procedimentos serao realizados em uma sala fechada apenas
com a sua presenca e dos pesquisadores.

Outro teste realizado serd o DJ unilateral que consiste em um pequeno salto a partir de
uma caixa de 20 cm de altura seguido de um segundo salto depois da aterrissagem no chao.

Este teste ¢ feito com um pé de cada vez, trés vezes cada com intervalo de 1 minuto depois de
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trés tentativas.

Apos a realizagdo dos testes, para realizar a automassagem, vocé sera instruido quanto
a técnica. Para isso serd utilizado um rolo de massagem, onde sera descarregado seu proprio
peso corporal sobre o rolo deslizando de forma lenta e continua sobre a area de interesse que
foram ensinadas previamente. Depois que realizar a técnica vocé retornard a realizar os testes
pré automassagem.

As respostas aos questionamentos poderdo representar minimos riscos para vocé€. Da
perspectiva psicologica, vocé podera passar por algum tipo de constrangimento ao responder
0s questionarios ou verificagdo das medi¢des, porém, terd completa liberdade para negar-se a
realizacdo de qualquer etapa da pesquisa. Da ordem fisica, os riscos resumem-se a possibilidade
de queda da propria altura, pois como vocé estara se equilibrando em um pé s6 pode acontecer
uma queda, para minimizar a chance de isso ocorrer vocé pode abortar qualquer uma das
tentativas colocando seus dois pés no solo sempre que um desequilibrio maior ocorrer e além
disso sempre tera um pesquisador proéximo para te ajudar. Caso ocorra um acidente, os
pesquisadores fardo uma avaliagdo preliminar do seu estado e, se necessario ou solicitado por
voce, serd chamado a SAMU. As informacdes obtidas terdo privacidade garantida pelos
pesquisadores responsaveis e os sujeitos da pesquisa ndo serdo identificados em nenhum
momento.

O principal beneficio que vocé terd ao participar desta pesquisa ¢ descobrir se seu controle
postural ¢ adequado e assim os ter indicativos sobre a existéncia de chances aumentadas de
lesdo. Os resultados obtidos serdo divulgados aos participantes, posteriormente, enviados para
publicacdo em revista cientifica na forma de artigo cientifico, sem identificar vocé. Os gastos
necessarios para a sua participagdo na pesquisa serao assumidos pelos pesquisadores. Fica,
também, garantida indeniza¢gdo em casos de danos comprovadamente decorrentes da
participag@o na pesquisa.

Vocé tem o direito de desistir de participar da pesquisa a qualquer momento, sem
nenhuma penalidade. Os pesquisadores estardo sempre a disposi¢cdo para esclarecer duvidas,
antes e no decorrer dos procedimentos. E antes de concordar em participar desta pesquisa e
responder os questionarios e participar das medidas e dos testes ¢ muito importante a

compreensdo destas informacdes e instrugdes.

Eu 5

RGn° , apos a leitura ou a escuta da leitura deste documento que esta

elaborado em duas vias, (sendo que uma ficarda com o participante e outra via com o0s
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pesquisadores), e ter tido a oportunidade de conversar com o pesquisador responsavel, para
esclarecer todas as minhas duvidas, estou suficientemente informado, ficando claro para que
minha participacdo ¢ voluntaria e que posso retirar este consentimento a qualquer momento
sem penalidades ou perda de qualquer beneficio. Estou ciente também dos objetivos da
pesquisa, dos procedimentos aos quais serei submetido, dos possiveis danos ou riscos deles
provenientes e da garantia de confidencialidade, bem como de esclarecimentos sempre que
desejar. Diante do exposto e de espontanea vontade, expresso minha concordancia em participar

deste estudo.

Assinatura do sujeito de pesquisa

Declaro que obtive de forma apropriada e voluntaria o Consentimento Livre e esclarecido

deste sujeito de pesquisa.

Santa Maria, de de

Assinatura do responsavel pelo estudo

Comité de Etica em Pesquisa da UFSM

Avenida Roraima, 1000 - Prédio da Reitoria — 7° andar - Sala 702.
Cidade Universitaria - Bairro Camobi

97105-900 - Santa Maria - RS

Tel.: (55)32209362 - Fax: (55)32208009

E-mail: comiteeticapesquisa@mail.ufsm.br

Endereco do Pesquisador:

Avenida Roraima, 100 — Prédio 51 — Cidade universitaria, Camobi.
Rua Raposo Tavares, 48 apt 402 — Bairro Nossa Senhora de Fatima
Telefones:

(55) 3220 8271

(55) 992138989

E-mail: felipefagundesoficial@gmail.com



